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摔跤 是 两 个 人 徒手 在 直接 接 鲁 中 ， 要 把 对 方 摔 倒 的 竞技 
运动 。 它 是 历史 最 悠久 的 体育 运动 项 上 月 之 一 。 最 简单 的 摔跤 
技术 产生 计 原 始 社会 。 原 始 人 为 了 求 得 生存 ,在 狩 儿 过程 
中 ， 在 部 藩 癌 的 冲 罕 中 ， 广 证 地 利用 了 徒手 搏斗 的 形式 ， 以 
取得 食物 和 自卫 。 在 这 些 活 动 过 程 中 产生 了 一 些 摔 膀 动作 ， 
后 来 不 断 发 展 ， 忧 授 ， 摔 跤 逐渐 成 为 一 项 体育 运动 。 

大 量 的 历 中 材料 表明 ， 瑟 下 在 古代 已 经 是 很 完善 的 运动 
项 目 了 。 我 国 的 古籍 和 文物 记载 ， 五 千年 前 的 黄帝 时 期 就 有 
了 摔 羽 。 南 厚 人 任 因 著 的 《 述 异 记 》 中 说 ， 同 尤 部 落 擅 长 摔 
跤 ， 并 用 氏 战 斗 。 在 4 礼 记 ' 月 令 》 中 ， 明 文 记载 了 西周 的 
掉 跤 ，“ 午 符 之 月 …… 夫 子 命 将 籼 讲 武 ， 习 射 ， 和 角力 。” 公 
元 十 世纪 有 了 专门 狂 述 摔 腕 的 书籍 和 角力 记 少 。 我 国 声 代 的 
挤 跤 名 “有 用 抵 ”， 又 各 “角力 ”， 后 来 称 “ 胡 扑 ”， 近 代 叫 
“ 掉 跤 ” 。 
隐 守 公元 前 三 局 年 的 巴比伦 王朝 的 历史 文 怕 中 ， 已 存 撒 绽 掉 
跤 的 造型 艺术 作品 。 在 埃及 用 罗 河 中 游 的 古城 “ 别 居 “ 那 荣 
《Beni Hasan) ”的 站 摹 训 黄 〈 公 元 前 三 千 至 二 千年 ) 上 有 有 
大 量 完整 的 摔跤 技术 匿 。 共 击 希 腊 前 文学 艺术 作品 中 可 以 证 
实 ， 捧 跤 在 古 希 县 已 相当 普及 。 古 希 胶 的 著名 诗人 某 马 在 他 
的 史诗 中 生动 地 描写 了 和希 匿 英雄 的 摔跤 出 赛 。 摔跤 是 方 代 与 
运 会 最 受 人 欢迎 前 竞赛 项 目 。 当 了 财 许多 著名 哲学 家 、 许 人 ， 


国务 活动 家 以 及 军队 的 统 钊 多 是 杰出 的 摔跤 手 -奥运 会 尼 
参加 者 和 优胜 贿 。 如 天 洗 学 家 柏 技 图 就 是 当时 间 名 的 摔跤 能 
玫 。 罗 马 受 广 希 腊 文 化 的 影响 ， 摔 跤 也 很 盛行 ， 还 有 了 了 台 水 
摔跤 。 公 元 前 284 年 在 罗马 举行 了 第 一 次 职业 摔跤 比赛 。 

十 代 的 摔跤 密 是 课 体 进行 ， 或 是 系 一 根 顺 如 。 那 时 的 摔 
跤 实用 性 强 ， 由 了 摔 之 外 ， 可 以 交 打 肢 踢 ， 还 可 以 使 用 反 关 
节 动 作 。 上 比赛 往往 形成 流 庶 垦 而 。 后 来 ， 技 术 和 规则 不 断 地 
改进 ， 逐 渐 向 安全 的 体育 运动 方向 发 展 。 

现在 世界 各 玩 、 各 地 、 各 联 族 中 流行 着 各 种 各 样 的 摔 
跤 。 这 些 摔 耻 直 于 服装 、 人 允许 使 用 的 动作 、 决 定 胜 负 的 标准 
和 技术 复杂 程度 等 特点 分 为 许多 种 。 我 国 除 按 统 一 规则 比赛 
的 中 国 式 摔跤 之 让， 还 有 砚 古 族 摔跤 〈 搏 克 ) 、 维 吾 尔 族 摔 
跤 、 险 芯 克 族 摔跤 、 藏 族 摔 跤 、 朝 鲜 族 摔跤 、 二 南 尝 及 评 
西 挠 羊 摔跤 等 等 。 

摔跤 是 有 益 于 身心 健康 的 运动 。 人 们 练习 摔跤 可 以 增强 
体质 ， 载 养 高 沿 的 道德 屯 志 品质 ， 侈 握 扔 身 自 卫 的 本 领 。 

， 两 人 对 摔 要 把 对 六 摔 倒 需要 用 劲 ， 从 而 镶 炼 力 基 ， 促 使 
有 肉 发 过。 但 摔跤 运动 员 仅 有 直 来 直 去 的 每 劲 不 成 ， 要 能 纳 
骤 克 刚 ， 刚 对 相 济 ， 会 巧妙 地 借 力 用 力 才 能 事 半 功 情 ， 记 就 
促进 了 运动 员 的 灵巧 、 协 亩 性 的 党 展 ， 摔 足迹 动员 不 仅 反 应 
速度 利 位 移 速 度 快 ， 玛 作 速 度 更 快 。 比 赛 时 ， 运 动员 应 用 每 
个 或 咏 技 术 都 是 在 极 短 的 时 间 里 ， 身 体 酝 移动 过 程 中 作出 各 
种 届 伸 ，、 政 蝴 等 一 系列 的 复杂 动作 。 捧 跤 运 吉 员 宇 使 用 技术 
时 ,为 了 发 挥 更 大 的 弹性, 印 摔 对 方 进攻 力量 而 需要 有 好 的 潍 
万 性。 一 场 摔跤 比 讲 两 人 不 停 地 拼搏 五 分 外 ， 需 要 强大 的 体 
力 。 运 动员 由 于 紧张 激烈 的 对 抗 ， 使 心血 管 系统 和 了 呼吸 系统 


* 出 


-全 


1 一 信 到 


得 到 外 炼 ,优秀 摔 时 记 动 员 安 静 时 每 分 钟 脉搏 峡 40 老 次。 对 
138 届 身 运 会 各 项 运动 员 的 心 胜 每 捕 摄 血 量 的 测量 ， 结 果 是 在 
摄 血 量 最 多 的 前 10 名 运动 员 中 ,摔跤 和 和 柔道 运动 员 占 了 六 名 。 
练习 捧 足 对 中 枢 神 经 系统 及 各 分 析 器 的 影响 很 大 。 训 练 有 于 
的 摔跤 运动 员 的 反应 潜伏 期 很 短 ， 前 庭 分 析 器 的 稳定 性 和 运 
动 分 析 器 的 敏 晤 性 都 很 高 。 捧 对 比 赛 时 ,和 运动员 的 动作 方向 和 
用 力 程 度 不 同 ， 身 体 各 部 的 变化 也 就 不 同 。 在 与 对 方 接 航 
中 ， 从 对 方 的 网 微 变动 中 ,或 者 仅 是 肝 肉 的 收缩 上 ,要 能 判 浙 
出 对 方 要 用 什么 动作 。 困 此 ， 要 求 运 动员 全 身 每 块 肌肉 协调 
放松 ， 准 备 随 时 作出 准 殉 有 效 的 行动 。 这 对 运动 员 的 肌肉 网 
党 力 和 方向 控制 力 、 以 及 肝 肉 与 肌 府 之 间 的 传导 作用 提出 了 
更 高 的 要 求 , 以 防御 对 方 的 行动 ,并 使 自己 的 行动 准确 有 效 。 
这 样 就 使 运动 员 的 分 析 器 日 趋 完 善 ， 表现 为 运动 员 使 用 动作 
的 协调 性 和 准 殉 性 。 

纤 路 运动 员 除 了 只 各 从事 捧 咬 活动 的 身体 条 件 和 从 所 
跤 技术 外 ， 还 到 善于 在 比赛 中 利用 自己 的 体能 和 技术 相 结 合 
的 一 种 战斗 技艺 -一 -成 术 。 权 完成 灵活 机 动 的 战术 ， 还 要 只 
备 一 些 心静 品质 ， 如 自觉 性 、 主 动 性 、 勇 敢 、 通 强 精神 和 肯 
我 控制 能 力 等 。 这 些 心理 品质 是 在 平时 的 训练 中 搁 养 、 机 炼 
出 来 的 。 也 只 有 具备 一 定 的 心理 素质 才能 在 出 赛 中 发 挥 技 赋 
术 和 运动 素 质 的 作用 。 

摔跤 要 求 适 动员 从 开始 练习 摔 膀 就 要 成 为 优秀 的 运动 
员 ， 在 讲 练 场 和 上 比 赛场 上 爱护 团体 ， 维 护 集 体 药 崔 ， 苯 重 教 
练 ， 尊 重 对 手 ， 尊 重 裁 判 ， 尊 重 观众 。 了 网 治 有 凋 想 、 讲 文 
明 ,有 礼 艇 , 守 纪 律 等 美的 情操 。 

现代 奥运 会 比赛 的 摔跤 是 古典 式 摔 有 耽 和 上 由 式 摔 腕 《 古 
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典 式 掉 胺 亦 称 希腊 罗马 式 捧 足 ) 。 我 国 是 在 50 年 代 从 苏联 引 
进 的 这 两 种 摔 欧 。 因为 当时 国 尿 上 比 夺 的 皖 腊 仅 是 这 两 利和 
跤 ， 所 以 简称 “国际 摔跤 ” 。 

我 国 古 典 式 抹 晓 和 衣 由 式 振 跑 发 展 至 今 是 三 起 两 著 
1958 年 并 展 ，1960 年 停止 训 狂 ，1964 年 复苏 ，1966 年 终止 活 
动 ，1978 年 恢复 。 忆 经 沧 又 ， 道 路 坷 欣 。 期 间 有 过 可 喜 的 进 
步 ， 也 有 过 痛 若 的 教训 。 真 正 前 广泛 开展 、 系 统 训 练 是 改革 
开交 十 年 来 的 历程 。 在 妾 杉 砚 奥运 会 上 ， 我 国 掉 跤 手 分 别 取 


得 刘 赐 汪 摔 怠 和 自由 式 摔跤 的 第 四 名 。 在 北京 亚运 会 上 ， 而 


焉 起 摔跤 获得 两 梳 爹 牌 ， 自 由 式 掉 足 还 徘 得 在 第 二 名 前 位 置 
上 。 

1957 年 出 版 过 一 本 《 国际 摔 苹 》 ， 介 绍 了 十 惧 式 摔跤 和 
有 由 式 掉 耻 技术 和 规则 ， 基 个 普及 本 ， 比 较 笠 单 ， 而 且 规 出 
和 有 些 技 术 已 经 过 时 。 至 今 还 没有 古典 式 摔跤 和 自由 式 捧 足 
的 专著 代表 。 

这 些 年 米 ，: 古 典 武 摔 胰 和 自由 式 摔 跨 技术 和 规则 有 了 很 
大 发 展 。 如 古 和 帆 式 摔 路 的 抱 采 滚 桥 需 积 抱 提 过 肢 摔 就 有 了 很 
大 变化 ， 自 由 滤 碎 跤 把 抱 里 演 括 若 发 展 成 拒 嫌 滚 桥 翻 ， 穿 腿 
摔 的 方 自 多 了 ， 并 与 夹 臂 深 铺 合 。 新 疆 技术 层出不穷 。 一 些 
教练 员 和 运动 员 还 把 各 民族 捧 跤 技术 引进 到 古典 滤 摔 足 和 自 
由 式 捧 跤 中 去 。 如 中 国 式 指 “跑腿 摔 ”“ 拧 ”等 技术 ， 滁 道 
的 “ 袖 钓 ”“ 上 盘 藤 ”等 技术 都 成 了 十 典 式 摔跤 和 自由 式 摔 足 
的 技术 了 本。 在 规 山 方 两 ， 得 分 标准 增加 了 大 幅度 技术 的 5 分 
标准 ， 比赛 的 时 间 越 来 越 短 ， 从 原来 的 20 分 钟 缩短 到 15 分 
铀 、12 分 钟 、10 分 钟 、9 分 钟 ，6 分 钟 直 到 现在 的 5 分 钟 。 比 
赛 时 间 缩 得了 四 分 之 三 。 机 强 调 积极 主动 、 勇 狂 闫 强 竟 拼 
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捕 。 对 消极 檀 守 的 运动 员 制 裁 严 乒 ， 圳 使 比赛 更 加 紧张 激 
殉 ， 引 人 入 胜 。 场 地 直方 形变 成 了 辑 形 , 总 之 变化 很 天 。 

本 书 把 我 国 目前 古典 式 碎 足 和 自由 式 摔跤 最 常用 的 基本 
技术 、 重 要 攻 秆 方法 及 其 效 合 技术 270 个 ， 届 及 孝 门 练 可 壬 ， 
深入 浅 出 地 作 了 详细 叙述 ， 并 用 文 和 图 对 照 说 明 ， 便 于 读者 
认识 、 理 解 、 练 习 。 作 者 根据 教学 训练 和 比赛 实际 对 技术 进 
行 了 分 类 。 不 仅 叙 述 了 技术 动作 过 程 ， 还 介绍 了 进攻 时 机 
以 及 技术 连接 手 靶 变 化 ”一 种 把 位 风 种 摔 法 ;技术 与 战术 
的 结合 一 一 如 真 杷 抱 腿 等 创立 了 路 撑 抢夺 丑 练 习 。 对 原 有 
的 技术 推陈出新 ， 在 继承 中 有 发 展 。 

摔 足 的 技术 太 丰 富 多 彩 了 。 和 摔跤 谱 请 说 ，“ 头 绊 子 〈 攻 
守 苇 术 ) 三 千 六 ， 小 绊 子 赛 牛 毛 ” 。 

本 者 不 可 能 把 所 有 的 技术 都 包罗 进去 。 有 些 提 法 和 技术 
过 性 的 孝 述 育 待 进 一 步 探讨 。 但 这 本 韦 仍 是 古典 式 摊 马 和 自 
出 式 振 腕 教练 员 、 送 动员 和 业余 爱好 者 的 宝贵 的 技术 参考 材 


料 。 
王 德 英 


1991 年 4 月 21 日 于 北京 体 院 
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十 典 式 掉 足 和 自由 式 捧 蔷 在 我 国 虽 然 开 展 时 间 不 长 ， 人 得 
它 趟 来 越 为 更 多 人 了 解 和 喜爱 。 

为 阳 好 地 开展 我 国 古 典 式 ， 目 由 式 掉 中 运动 ， 更 快 地 
提高 我 国 古 典 式 、 眉 由 式 神 朴 的 技术 水 平 、 结 合体 育才 学 有 
体育 竟 宾 等 实 匡 ， 私 著 了 运 本 名 击 费 式 、 自 由 式 挤 路 》 一 
书 ， 未 书 以 图 文 并 茂 〈【 图 共 1400 多 张 )〗 深入 浅 出 地 介绍 了 
270 多 个 单个 技术 ，、 牙 防 、 轿 接 变化 、 手 法 蛮 接 革 技术 。 

本 书 分 为 三 个 部 分 ，。 第 一 部 分 为 古典 式 摔 跤 技术 。 介 
了 庆 大 类 的 让 衬 技 术 ， 跳 择 和 沾 接 纺 技术。 第 二 部 分 为 自由 
式 挤 辟 技 术 。 同 料 让 绍 了 站 立 、 音 类 匈 腿 进攻 ,防守 ,及 长 ， 
手法 变化 技术 fj 腿 或 诅 技 术 ， 跤 掉 技 本 以 录 连接 变化 技术 。 
第 三 部 分 为 摔跤 基本 功 。 介 绍 了 一 般 与 专项 基本 功 、 及 多 人 
力量 练习 等 。 

贞 于 击 典 式 挤 路 和 自由 武神 路 技术 动作 、 牙 防 玉 音 种 连 
接 变 化 技术 内 容 十 分 丰富 ， 叉 古典 式 、 自 由 式 摔 跤 技术 随 着 
国际 比赛 增多 ， 不 断 发 展 变化 。 在 整理 编著 时 ， 虽 力求 全 
面 ， 完 整 ， 准 确 ， 但 受 时 间 、 人 人力、 水平 、 资 料 等 所 和 限 、 韦 
中 难免 出 现 遗 漏 和 规 点 ， 玖 请 读者 指正 。 
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吉 烘 式 摔跤 


一，、 吾 殿 式 摔 足 辣 实 技术 和 ee 
《一 ) 转 殉 技术 0 
(二 ) 过 背 摔 技术 :pe 
三) 手 折 技术 
《四 ) 过 和 启 蓄 技术 pp 
《五 ) 铬 打 控 技术: 
《六 ) 间 后 摔 技 术 避 pe 


二 、 吉 典 式 雁 跤 跪 挤 技 术 ………… 


自由 式 摔 跤 


一 、 自由 式 摔 足 站 部 撤 术 人 ee 
长- 一 人 转移 技术 aa 

《一 拍 职 摔 技 术 站 

扣 腿 近 技 森 .pe 

闫 在 外 抑 单 配 摔 技术 aa 

头 在 里 哲 单 腿 摔 技术 pe aa 


拍 双 腿 捧 技术 和 《101) 

三》 服 攻 腿 狂 技术 ee 《122 ) 

《 呵 ) 正 担 颈 拖 单 月 -一 云南 抱 腿 … (132 3 
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摔跤 基本 功 


二》 观 大 红 司 :176) 
《二 ) 技术 专项 练 司 避 4 
《四 ) 双人 或 客人 力量 练习 《ji89 7》 


古典 式 摔 足 


羽 


十 旧式 摔跤 站 立 技 术 


(一 ) 转移 技术 
转移 ， 通 过 各 种 站 立 技 术 亿 使 对 手 跪 撑 〈 三 点 着 地 ) ， 
馆 队 菜子 上 ， 并 在 后 闸 把 持 住 。 
1、 绕 璧 转移 
左手 从 里 向 外 绕 对 手 右 小 苹 〈 图 一 1 ， 绕 到 体 下 时 ， 
右手 从 里 面料 握 其 大 臂 内 侧 向 斜 下 用 力 〈 图 一 2》 ， 岗 时 上 
右 步 于 对 手 右 脚 内 侧 ， 并 以 右 脚 为 轴 ， 向 对 手 后 面 转 ， 左 手 
换 拍 其 腰 ， 继 组 向 对 手 斜 下 用 力 ， 追 使 对 手 成 跑 撑 或 以 撑 ， 
并 在 后 而 把 持 住 。 





2、 接 器 转移 
右手 握 对 手 左手 脑 开 始 ,向 右 推 对 手 的 左手 臂 , 换 着 左手 
从 内 祭 拓 其 左 大 辟 内 倒 向 斜 下 拉 ， 同 时 上 右 步 于 对 手 左 脚 内 
侧 ， 对 手 撤 左 步 ， 以 左 肢 为 轴 ， 辣 对 手 后 面 转 ， 右 手 换 抱 其 
.3， 


盯 ， 并 色 续 向 几 下 用 力 ， 扎 使 对 手 成 跑 撑 或 以 撑 ， 在 后 面 把 
持 仕 。 





5、 反 反 挟 对 转移 

头 被 对 手 反 挟 住 〈 图 三 -1 。 突 然 下 降 重 心 ， 左 脚步 
于 对 手 了 两 脚 之 何 ， 右 腿 跟 步 于 对 手 左 脚 外 例 ， 身 体 紧 由 对 
手 ， 两 手 抱 对 手 盯 ， 然 后 抬头 、 挺 胸 ， 挺 腹 、 转 体 ， 控 制 对 
手 成 俏 撑 。 





4、 架 冉 澡 入 转移 


左手 旺 对 手 绒 , 右 臂 播 捧 对 手 ， 对 手 左 臂 用 圈 锁 蔷 时 ， 
用 右 辟 架 入 对手 左 太 导 ， 同 时 上 布 步 ,身体 贴近 对 手 , 下 降 身 
体重 心 ， 随 之 头 向 其 左 腋 下 潜 ， 以 左 丢 前 禾 仙 为 轴 向 对 手 后 
,二 ， 


面 转 ， 左 手 赴 拉 对 手 天 ， 右 手 换 抱 其 膜 ， 人 迫使 对 平成 哆 捧 或 
人 悄 撑 ， 在 后 面 把 持 住 。 





5、 推 埔 溢 入 转移 

互相 担 辟 混 颈 ， 用 左手 推 对 手 担 棋 的 右 大 臂 ， 突 然 干 降 
重心 《图 五 29?》 ， 头 潜入 其 右 腑 下 ， 间 时 上 右 于 于 对 手 有 脚 
内 侧 处 ， 并 以 前 脚 学 为 轨 向 对 手 后 面 转 ， 诺 手 换 抱 其 原 ， 右 
手 扣 紧 对 手 颈 继续 向 下 压 图 五 5) ， 迫 使 对 手 成 以 撑 ， 在 


后 面 把 持 住 。 





5、 局 倒 背 转 秘 

双手 从 里 面 抱 担 对 手 右 大 臂 ， 上 左 步 于 对 吾 右 鸯 处 ， 接 
着 右 肛 上 步 插 阔 在 对 手 右 肝 外 侧 ， 右 臂 从 下 向 上 挎 对 手 右 大 
辟 ， 向 后 抬头 挎 胸 腹 、 合 体 ,接着 ,向 右 转 体 迫 使 对 于 跪 返 ， 
左手 换 抑 对 手 有 屡 部 , 头 从 对 手 胸部 移出 ,在 后 面 把 持 住 对 手 。 





六 ， 反 岳 络 向 后 转移 
反 旧 对 手头 ， 扯 动 和 压 拉 对手 ， 把 对 手 拉 成 依 失 ， 然 
后 回 后 转移 ， 把 持 人 在 对 手 。 





#、 反 捷 横 转移 
间 7 只 是 将 对 手 拉 压 成 跑 队 ， 然 后 向 后 转移 。 





图 作 
9、 双 手 外 控制 回转 称 〈 外 握 单 丹 转 移 ) 
自己 诺 站 立 ， 对 手 右 站 立 ， 双 和 手 从 外 侧 控 制 对 手 右 大 小 
臂 〈 图 妃 ID) ， 先 向 左 用 方 ， 帘 然 向 右 斜 下 按压 对 手 右 大 臂 ， 
同时 上 顽 步 于 对 手 两 脚 间 ， 右 腿 背 步 《〈 图 九 3 一 和 ， 将 二 
大 名 向 后 床 ， 人 迫使 对 手 成 入 撑 ， 控 制 对 手 。 





图 闷 


10、 反 撮 戏 甩 头 转移 
反 挟 颈 拉动 对 手 或 对 手 折 是 时 异 其 力 通 迫 对 和 平成 跪 返 ， 
。 


然后 用 反 按 颈 的 辟 从 右 向 左旋 对 插 的 头 〈 图 十 4--6)》 ， 便 
对 手 血 体 向 右 转 ， 接 着 向 对 手 身后 转 ， 把 持 住 对 手 。 





图 二 


时 、, 抱 历 转 移 

右 站 立 相互 握 臂 揪 摔 ， 突 然 下 降 重心 ， 同 时 上 右 步 于 对 
手 两 靶 之 间 ， 用 身体 讨 挤 住 对 手 右 芯 〈 图 十 一 马 ， 以 右 聊 
为 办 并 踪 地 ， 左 竹 换 握 其 屡 ， 转 移 到 对 手 后 面 控 制 住 。 

各 种 手法 变换 转移 

12、 反 提 颈 -一 接 各 转 移 

反 泉 对 竹 的 肩 颈 ， 先 癌 下 压 ， 利 用 对 手 向 上 接头 时 ， 松 
开 反手 颈 的 手臂 ， 换 握 成 接 辟 转移， 将 对 手 控 成 情 芷 ， 然 后 
控制 作 。 《图 十 二 》 

, 昌 ， 





接管 转移 
左手 握 对 手 的 右手 腕 ， 右 手 担 抱 对 手 右 大 车 ， 上 步 ， 华 


,过 启 一 - 


1 


步 用 过 肩 摔 ， 对 和 手 辣 左 用 力 ， 突 然 转身 ， 用 接 臂 转移 。 





图 十 三 
14 ,后 倒 背 接 豆 转 秘 
左 卑 担 对 手 的 右手 旦 ， 右 手气 抱 对 乎 右 式 臂 。 上 步 做 后 
倒 背 ， 对 手 向 后 用 力 时 ， 撒 加 右 腿 ， 以 右 脚 前 脚 学 为 轴 做 接 
臂 转 移 。 





亨 十 四 
15 . 互 播 摔 、 接 蔷 转移 
右 站 立 互 相 捅 氛 ， 然 后 右手 从 里 惨 制 对 手 右 天 臂 ， 堪 手 
握 其 右 壮 脑 ， 左 手 推 对 盾 右 手 腻 ， 右 臂 拉 紧 对 手 在 大 臂 ， 硬 
脚 为 困 问 后 转 ， 左 手 换 抱 其 腰 ， 疝 后 转移 。 


| 心 ， 





《二 ) 过 背 摔 技术 

过 背 摔 技术 是 古 熏 式 摔跤 主要 技术 之 一 ， 它 的 形式 就 
多 ， 有 埋 颈 莫 、 握 肩 绒 、 俩 侠 、 氛 臂 、 反 揪 红 等， 下面 介绍 
几 种 常用 的 过 背 拓 技术 。 

1 , 握 颈 岁 过 背 害 〔 护 预 过 背 摔 ) 

正 担 绒 操 辟 过 背 摔 俗 称 欣 颈 背 ， 是 击 典 式 丫 立 摔 的 主要 
动作 之 一 。 左 站 立 、 右 手 担 对手 左 付 ,左手 揭 绒 ， 上 左 步 、 
缘 右 步 于 对 手 两 脚 之 则 ， 微 届 有 、 然 后 进 性 翻 碌 鄙 脱 ， 甩 
脸 、 两 手 、 一 上 一 下 用 力 、 将 对 手 从 肖 己 的 背 上 和 摔 过 去 。 





2 ,双手 联合 揭 房 颈 过 背 摔 


“于 


此 肩 棋 过 背 摔 又 叫 措 扣 背 ， 动 作 与 挟 颈 背 技 术 相 辣 ， 
是 一 手 从 对 竹 腑 下 通过 、 一 于 从 对 手 雇 颈 通过 在 对 手背 上 措 
扣 联 合 。 





图 十 七 
3 、 播 摔 侠 过 背 挤 
搬 摔 辟 过 葛 摔 又 称 摔 背 ， 动 作 与 括 颈 背 技术 相同 ， 只 是 
右 《 左 ) 司 插 入 对 手 堪 〈 右 ) 胺 下 ， 把 对 手 房 臂 摔 起 进行 
的 。 





4 . 反 捷 颖 过 背 挤 
反 捷 颈 过 背 摔 与 正 担 殊 臂 过 背 摔 动作 相同 ， 只 是 在 所 法 
上 有 区 别 。 





5,. 担 凡 挟 辟 过 背 撞 
左手 担 对 手 右 臂 ， 右 蔷 播 摔 对 手 磊 革 ， 对 手 选 左 臂 肘 ， 





6, 外 握 同 名 芯 抱 际 过 表 振 

对 手 左 站 立 ， 自 己 右 关 立 ， 接 对 手 左 辟 ， 同 时 上 右 步 、 
背 左 步 ， 堪 竹 共 外 面 抱 紧 对 手 左 大 峡 ， 右 手 换 报 对 手 朋 ， 将 
对 平 从 百 已 背 上 摔 过 去 。 


“13。 





7\ 锁 双 凡 过 此 摔 

当 对 手 双 蔷 捅 摔 时 ， 双 臂 从 外 阿 星 圈 住 对 手 的 双 臂 措 多 
联合 ， 然 后 上 步 、 彰 步 进展 则 腿 、 两 餐 同 时 向 下 用 力 ， 将 对 
手 从 痛 上 掉 过 去 。 





峰 二 十 二 


8 、 外 掘 同 名 了 腕 抱 肢 过 背 挫 

外 控制 贞 开 始 ， 用 骨 压 对 手 大 革 ， 对 手 网 上 用 力 时 ， 右 
手 拉 紧 对 手 右 腕 ， 左手 换 抱 其 腰 ， 上 步 背 步 进 戎 顺 腿 ， 将 对 
手 从 自己 的 埋 上 挫 下 去 。 


“了 和 





9. 双 呵 锁 单 辟 过 背 摔 

对 手 左 站 立 ， 自 己 右 站 立 ， 左 手 担 对手 右手 脏 ， 另 一 辟 
从 外向 里 圈 住 对 手 男 一 辟 ， 放 开 握 腕 的 手 ， 与 另 一 手 搭 多 联 
合 锁 住 对 手 捅 捧 的 堪 侣 ， 上 步 彰 步 进 辟 蹦 腿 ， 将 对 手 从 自己 


和 背 二 摔 下 去 。 





北 二 十 四 
各 种 变换 手法 的 挟 颈 过 背 掉 
10. 锁 圈 双 喜 一 -- 挟 颈 过 背 摔 
对 手 用 双 臂 辆 摔 自已 双 臂 时， 用 双 导 从 外 向 里 住 对 竹 
时 15 日 


的 双 匠 ， 两 腿 括 入 对 手 炎 中 人 向 后 用 力 〈 图 二 十 五 仿 ， 然 启 





图 二 十 瑟 
11 ,对 方 揪 掉 一 一 丘 颈 过 背 氛 
对 手 双 璧 自 上 捅 氟 自 己 双 蔷 时 《图 二 趟 六 1》， 下 麻 自 
已 的 重心 ， 右 腿 在 前 成 弓 步 ， 使 对 手 捧 不 起 来 ， 接 着 背 左 步 





图 二 十 六 

12. 反 按 头 一 一 : 按 头 过 背 摔 

反 握 对 手 撕 向 下 用 力 ， 然 后 突然 放 开 反 按 头 疆 的 手臂 
《图 二 十 寸 归 ， 萌 左 步 转 体 腹 后 绒 过 背 摔 。 


“ T6， 





已 二 十 七 
15 、 播 挤 双 沉 一 一 双手 联合 过 背 捧 
用 双 臂 向 上 播 捧 对 于 发 臂 ，. 上 步 贴 寻 《 网 二 十 八 1) ， 
对 手 后 撒 时 ， 左 脚背 步 用 双手 联合 过 朝 控 。 





图 一 小 上 几 
14, 左 扯 回 一 右 挟 标 过 背 摔 。 
对 手 堪 站 立 ， 目 已 右 站 立 ， 丰 臂 摊 对 手 右 幢 ， 上 诺 步 、 
突然 问 左 伴 用 堪 捧 背 ， 趁 对 于 向 右 册 力 防 守 时 ， 宽 然 上 右 步 
背 堪 步 转 体 使 用 右边 的 挟 颈 过 背 邦 。 








1 双手 联合 过 背 摔 ”2 丘 颈 过 背 扩 3 握 摔 过 肯 摔 ”4 握 辟 挟 愤 过 痛 
扯 ”5 外 操 辟 过 背 摔 8 捏 泉 一 尼 过 缘 摔 7? 双 辟 锁 单 和 内 过 痛 摔 8 吧 奖 
颈 过 背 摔 。9 探 腕 挟 背 过 此 摔 


se 吕 ， 


(三 ) 抱 扩 技术 

抱 折 ， 与 对 手 面 对 面 ， 抱 对 手 的 历 部 或 岁 ， 将 对 手 问 后 
折 成 仰 下 。 

1 正面 头 贴 胸 抱 慰 拆 

双手 捧 架 起 对 手 双 辟 、 上 诺 步 播 在 对 手 两 脚 间 ， 身 体贴 
此 对 手 ， 罕 然 下 降 重 心 ， 画 手下 滑 抱 豚 、 头 贴 肾 对 手 胸 部 
《图 三 十 一 3) , 头 向 前 ,两 手 勒 紧 向 后 ， 将 对 手 折 成 俐 臣 。 


,从 


中 
一 
一 一 = 





,潜入 抱 酝 折 
对 手 正气 颈 ， 左 手 向 上 推 握 颈 车 ， 突 然 下 降 重 心 ， 疝 时 
上 右 步 头 从 对 手 右 璧 下 潜入 ， 贴 紧 对 手 体 仙 ， 两 手 扣 紧 历 ， 


将 对 手 折 成 仲 卧 。 





“了 


5 , 头 贴 体 侧 抱 昭 折 

接 对 手 右 臂 ， 对 手 向 后 用 力 ， 突 然 上 右 步 于 对 手 两 脚 之 
站 ， 同 时 放 开 接 辟 的 手 ， 换 抑 朋 ， 用 身体 压 挤 住 对 手 的 右 臂 
(图 三 十 三 ”3) ， 头 在 体 侧 ， 两 手 联合 勒 紧 对 手 的 腰 ， 向 
前 用 力 ， 将 对 手 大 成 作 卧 。 





+, 抱 单 芭 折 


也 相反 大 握 臂 开始， 然后 换 扣 成 双手 抱 所 对 手 右 单 臂 ， 
并 向 右 用 力 〈 图 三 十 四 2? ， 罕 然 向 左 用 力 ， 同 时 左 脚 向 
左前 方 上 步 ， 右 脚跟 步 ， 两 脚 位 于 对 手 两 腿 斜 后 出 〈 图 三 十 
四 3) ， 瘟 体 在 对 手 的 右 例 ， 双 手 抱 紧 右 单 革 向 对 手 右 后 
斜 下 方 用 力 ， 将 对 手 折 成 仰卧 。 


34， 





5 、 正 拖 胜 性 折 
正 卸 腰 把 双手 拒 起 ， 驳 同 左 然后 向 右 测 对 手 ， 同 时 撤 左 
腿 ， 将 对 手 折 成 仲 卧 。。 


NA 
kt 了、 和、 、 
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上 | 、 音信 
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和 > 
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图 三 地 六 
5, 澳 双 豆 折 


对 手 钼 捧 自 己 双 臂 时 ， 上 右 步 、 刁 体重 心 下 降 ， 两 辕 下 
滑 、 搜 压 住 对 竹 的 双 臂 ， 头 贴 住 对 手 的 阐 《 图 三 十 六 2， 
身体 也 贴 紧 对 手 与 体 ， 屎 手 抱 紧 对 手 的 厦 ， 将 对 手 折 倍 。 

。 ?1 。 





各 种 灾 换 手法 的 拍 拆 

7, 播 摔 过 背 一 一 的 腰 折 

上 步 、 用 播 摔 过 背 、 趁 对 手 向 后 用 力 了 时， 突然 下 降 重 
心 、 转 体 〈 图 三 十 七 2)》 两 臂 下 滑 、 压 挤 住 对 手 右 辟 双手 
措 勾 抱 住 对 手 的 爵 ， 将 对 手 折 倒 。 





.过 启 一 一 卸 杆 折 
双手 抱 担 对 手 右 辟 ， 上 步 用 过 肩 摔 趁 对 手 向 后 用 力 移 脱 
几时 ， 突 然 下 降 重 心 ， 转 体 〈 图 三 十 八 和 ， 用 卸 爵 折 。 


。， 及 几 。 





图 二 十 从 
9 .后 例 背 转移 一 -- 的 原 折 
用 抱 单 岁 后 背 倒 转移 ， 转 过 体 后 ， 撒 开 抱 握 单 臂 的 手 ， 
上 诡 步 于 对 手 两 腿 间 用 拒 原 折 。 
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《四 ) 过 肩 摔 技术 

过 房 摔 ， 双 手 抱 担 单 臂 过 肩 摔 俗称 搬 ， 是 古典 式 和 摔跤 向 
前 摔 的 主要 技术 之 一 。 它 的 主要 技术 是 咀 过 步 法 移动 、 背 对 
对 手 ， 户 潜入 到 对 手 腑 下， 将 对 手 从 户 普 上 摔 过 去 。 


* 号 3 


1、 双 手气 单 喜 过 府 摔 

双手 担 其 右 单 莒 ， 上 右 步 。 寡 堪 步 ， 届 有 于 对 手 两 脚 之 
间 ， 右 房 潜入 对 手 腋 下， 司 有 中 、 体 前 慑 ， 双 手 向 下 拉 ， 将 对 
手 从 自己 的 肩 背 上 摔 过 去 。 这 种 藉 法 是 过 肩 扯 的 主要 形式 。 





2. 过 府 横 兵 


屎 手 握 单 臂 过 肩 向 便 摔 动 作 过 程 同 向 前 焉 ， 只 是 左 步 彰 
的 大 ， 要 270" 堪 右 、 便 对 对 手 ， 用 力 方 向 是 向 右 下 方 〈 如 图 
四 十 一 对 ~ 5) 避 





”24 。 


5、 头 绕 品 过 异 肩 摔 

右 站 立 所 对手 右 于 ， 上 抬 对 手 右 辟 、 头 和 石壁 从 里 向 外 
绕 过 对 手 的 右 辟 〔〈 图 四 十 二 2-3) ， 用 左肩 潜入 对 手 右 腑 
下 做 过 月 摔 。 


相 1 


了 
本 
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国生 





图 四 十 二 
4 ,外 琛 制品 过 异 府 摔 
对 手 右 站 立 ， 自 己 左 站 立 ， 者 手提 对 手 右 胸 、 诺 手 从 外 
有 旺 对 手 右 大 辟 ， 上 堪 步 、 背 右 步 、 左 阐 从 外 阿里 法 入 对 手 右 
腋 下 《图 四 十 三 2- 3 ， 然 后 距 腿 、 沟 前 用 过 肩 控 。 





由 2 
由 《4 之 
人 
同 凤 十 三 

各 种 手法 骞 换 的 过 肩 摔 


5 、 握 釉 应 巾 - 过 肩 摔 
正 担 绒 左手 推 对 手 右 幢 ， 上 右 步 ， 同 时 下 降 重 心 〈 图 四 


中 诱 ， 


地 四 27 接着 左手 压 住 对 手 右 肘 弯 ， 副 颈 手 放 开 ， 右 诅 潜 
和信 对 手 碳 肩 下 ， 用 过 肩 摔 。 
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图 站 十 四 

6. 反 搞 逐 一 一 过 肩 斥 





右 臂 反 捷 绒 同 下 用 力 《图 四 十 五 1 一 为 ， 资 然 松 开 反 泉 
绒 的 臂 上 右 步 ， 背 左 步 ， 右 让 儿 入 对 手 右 孩 下， 用 过 咀 摔 。 





7. 互 播 棒 -- -一 过 肩 棒 

左 站 立 ， 相 互 手臂 和 揪 摔 辟 ， 对 手 调 前 做 抱 折 了 时， 下 降 
重心 ， 右 手 换 握 对 手 右 臂 ， 右 侠 与 肩 向 对 手 右 腋 下 潜入 ， 同 
时 去 脚 背 步 用 过 户 摔 。 


， 26 ， 








《五 )》 尾 拱 技术 

钻 条 摔 技 术 是 古典 式 摔 跤 头 潜 入 以 下 拖 腰 和 其 他 部 位 的 
挫 法 。 

1 双手 握 一 几 钻 拉 控 

地 手 右 站 立 ， 肖 已 左 站 立 ， 左 手 握 对 手 右 大 辟 、 右 手提 
脏 ， 双 手 向 对 手 右 边 用 力 ， 随 之 头 潜 入 对 手 右 防 下 ， 同 时 上 
右 步 于 对 手 两 靶 之 间 ， 侧 允 邓 手 〈 图 四 十 七 史 ， 用 右 磐 
顶 佳 对 手 胸部 ， 失 头 搓 胸 、 并 腊 、 董 腿 〈 图 四 十 七 4) ， 
双手 拉 紧 对 手 右 臂 ， 将 对 手 从 自己 体 侧 挤 过 去 。 

2 , 握 峰 抱 中 和 然 打 向 后 控 

左手 握 幢 ， 右 手 抑 腰 ， 闫 潜入 对 手 右 政 下 ， 右 肢 在 对手 
两 脚 之 间 ， 去 脚 在 对 手 右 靶 外山 〈 图 四 十 从 1 ， 然 后 拾 
头 、 插 胸膜、 四 有 卓 将 对 手 从 自己 的 胸 肩 上 控 过 去 。 


， 





图 到 十 从 
3、 握 售 抱 握 钻 撕 前 兵 
左 笠 从 里 所 对 平 在 大 辟 ， 右 劈 攒 扫 对 手 左 导 ， 堪 脚 向 左 
前 方 上 步 ， 头 潜入 对 手 右 蓄 下 右手 换 抱 对 乎 腰 ， 诺 峰 峰 地， 
接着 足 右 腊 ， 左 手 过 贤 对 手 右 臂 向 左前 用 力 ， 将 对 计 癌 月 已 
人 鱼 启 方向 倒 下 去 。 





+、. 握 营 抱 感 钻 打 向 岗 摔 

左 站 立 ， 右 乎 从 里 氛 对 手 左 臂 ， 拉 和 璧 、 头 潜入 对 手 左 及 
了 于， 局 时 上 元 脚 于 对 手 两 脚 间 ， 上 丰 纱 并 跤 立 ， 左 手 抱 住 对 
手 腺 ， 侧 对 对 手 〈 疼 五 十 2》 ， 然 后 时 并 腿 ， 拉 右 臂 ， 将 
对 卑 从 目 己 失 上 摔 过 去 。 


己 与 二 
图 五 十 
5. 反 泻 有 昕 挟 玫 抱 局 钻 拉 社 


对 手 右 站 立 ， 并 右手 握 豆 ， 自 己 左 站 立 用 左手 反 握 对 平 
担 颈 手 聊 ， 并 做 摘 臂 动作 《图 五 十 一 “2 ， 下 松 开 对 手 手 
可， 接 善 左 臂 邮 里 黎 外 再 向 自己 方向 将 对 手 在 臂 反 二 住 ， 捷 
臂 同 时 头 随 之 沟 入 对 手 右 腑 下， 并 上 右 步 于 两 月 之 间 ， 上 左 
脚 于 对 手 右 脚 外 币 ， 而 手 抱 原 ， 拍 头 插 胸 腹 ， 中 中， 将 对 插 
惫 后 摔 过 去 。 

6.、 反 握 闫 握 同 名 车 钻 拭 摔 

左 站 立 ， 右 羽 反 撮 对 手 骨 开 ， 左 手 手 对 手 右 臂 〈 图 五 十 
二 11) ， 上 上 左 脚 了 于 对 手 两 脚 之 间 ， 肯 右 步 并 脆 子 直上， 刁 
眉 全 对 对 手 《 图 五 十 二 3)》 ， 碟 手 从 对 手 体 下 换 握 对 于 到 
蓄 ， 头 也 随 之 左 臂 潜入 对 手 胸 下 ， 然 后 左 脚 足 地 ,右手 问 
下 ， 左 竹 向 上 用 力 ， 将 对 手 从 自己 体例 寿 过 去 。 


= 号 四 





《六 ) 向 后 酌 拭 术 

庙 后 三 技术 主 训 是 过 胸 和 过 桥 桩 。 癌 后 摔 的 形式 很 多 。 
它 竟 主 训 技 术 是 抱 握 对 手 的 野 ， 肩 茵 、 臂 等 部 位 ,上 上 步 巾 
迪 ， 然 后 申 腾 发 力 ， 用 小 腹 捧 击 对 手 ， 铅 后 将 对 手 共 胸 或 
“ 桥 ” 上 摔 过 去 。 


"30 。 


1 正 拖 绕 二 向 后 接 

右 站 立 、 中 手 措 扣 抱 担 对 手 的 和 于 ， 革 右 砂 、 跟 左 步 于 
对 手 两 脚 之 间 ， 身 体贴 紧 对 手 ， 然 后 路 腿 发 力 ， 用 小 腹 擅 庄 
对 手 。 将 对 手 从 自己 胜 上 摔 过 去 。 





2,. 潜 入 抱 柯 向 后 捷 

右 站 立 ， 用 摔 辟 的 左 臂 架 开 对 种 的 右 甘 ， 降 低 身 体重 
心 ， 上 右 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 左 对 上 于 对 手 堪 脚 外 和 彰 ， 头 公 
之 潜入 对 手 右 腋 下 《图 五 十 四 允 ， 双 手 抱 历 搭 扣 ， 身 体 
贴 紧 对 手 ， 然 后 路 腿 发 力 向 后 捧 。 





,后面 抱 玻 向 后 摔 
用 接 臂 转移 到 对 卑 后 面 ， 并 从 后 面 儿 住 对 手 肯 于 ， 芷 中 


= 号 ] ， 


发 力 向 后 擅 。 





阳 五 "五 
4, 反 捷 绒 潜入 向 后 控 
右 辟 反 挟 对 手 户 项 ， 左 卑 握 对 卑 右 幢 ， 先 向 下 压 对 手头 
须 ， 趁 对 手 向 上 用 力 时 ， 帘 然 上 右 步 、 腿 左 步 ， 头 湾 入 到 对 
手 右 腑 下， 抬头 、 挺 胸 腹 ， 发 力 ， 右 臂 下 压 ， 将 对 手 从 胸 上 
摔 过 去 。 





5 侧面 抱 厅 训 后 摔 
双手 外 挫 制 对 手 右 辟 ， 上 右 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 眼 右 步 
于 对 手 右 脚 后 俩 ， 对 手 姑 对 自己 ， 双 手 换 棍 搭 色 于 对 手 另 一 
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体 侧 《图 五 十 七 4) 芒 着 君 腿 ， 插 胸膜， 抬头 将 对 手 从 目 己 
胸 上 摔 过 去 。 





6, 播 站 向 后 捧 
帆 互 担 臂 互 播 捧 ， 用 左 辟 锁 住 对 手 右 臂 右 乎 下滑 换 成 抱 
腰 ， 上 步 跟 步 于 对 手 两 脚 之 问 路 用， 翘 脚 竟 发 力 向 后 摔 。 





图 五 十 八 


人 锁 〈 醒 ) 双喜 向 后 摔 

两 车 由 外 向 至 唤 铁 住 对 手 援 摊 自己 的 双 大 臂 ， 然 后 上 步 
跟 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 足 肝 上 恢 力 向 后 蒋 ， 空 中 转 体 ， 直 后 控 
制 对 手 。 


” 避 生 





图 五 十 九 
各 种 变换 手法 的 向 后 摔 


4、 握 颈 潜入 一 - 捆 双 豆 向 后 摔 

一 手 操 颈 ， 一 手 握 膛 ， 罕 然 降 低 重 心 ， 向 下 拉 压 对 手 ， 
伴 装 潜入 ， 赵 对 手 抬头 右 臂 插 氟 时 上 左 踊 于 对 手 右 肢 外侧， 
右 脚 上 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 压 小 臂 贴 紧 对 手 ， 双 手 搭 扣 捆 作 
对 手 双 蔷 ， 然 后 幢 腿 发 力 将 对 手 从 胸 寺 注 过 去 。 





,34 ， 





图 坟 十 
8、 握 辫 握 捧 辟 过 背 一 一 锁 似 的 野 向 后 氛 
用 摔 臂 背 ， 对 和 手 重 心 向 在 移 ， 以 右 脚 为 输 上 左 步 于 对 手 
右 妥 外 ， 转 体 变 成 正面 对 对 手 ， 友 臂 锁 对 手 右 臂 ， 右 手 换 抢 
环 〈 图 六 十 一 3) ， 幢 妥 发 方 向 后 摔 。 


一 二， - 





区 唱 “ 


10、 近 上 倾 过 背 一 一 锁 双 铝 向 后 摔 

七 石 步 于 对 手 右 脚 亡 侧 用 右边 挟 颈 背 ， 然 后 突然 向 右 转 
而 对 对 手 ， 石 脚 又 转向 对 手 两 中间 ， 原 左 步 贴 紧 对 手 ， 拱 绒 
的 右 臂 从 上 丫 下 圈 锁 住 对 手 无 车， 堪 劈 也 锁 住 另 一 药 ， 足 腿 
姐 力 向 后 棒 。 





时 环 十 


~ 号 。 


二村 本 基地 隐 了 
六 于 于 为 古典 式 摔 路 记 





- 呈 7 : 


百 典 趟 摔跤 跪 撑 技术 


1、 的 双人 艾 向 钢 翻 

对 手 高 路 撑 ， 自 己 跪 立 在 对 手 堪 伍 ， 左 手 从 对 手下 毛 下 
通过 担 住 右 大 璧 〈 时 关节 生 上 部 位 ) ， 右 手 先 从 外 面 帮 助 左 
手 控制 住 对 手 右 臂 ， 然 后 从 瘟 下 过 去 砍 着 自己 左手 也 握 住 对 
手 右 臂 ， 双 手 手 好 后 ， 用 和 户 向 铅 挤 顶 对 手 ， 丙 手 用 力 向 回 拉 
壁 ， 将 对 手 向 侧 翻 过 去 。 





2、 枉 杆 担 绒 瘟 

对 手 高 足 撑 ， 自 己 跪 在 对 手 左 后 面 ， 先 用 左手 担 住 对 手 
头颈 〈 棺 上 骨 下 ) ， 右 手 从 对 手 左 腋 下 通过 手 住 自己 左 小 壁 ， 
然后 左手 手 脑 用力 向 下 回扣 ， 右 小 璧 当 杠 杆 向 上 撮 ， 使 对 卑 
向 前 翻 过 去 ， 接 着 控制 住 。 


， 38 . 





图 六 | 二 
3、 里 面 骨 下 提 预 驶 
左 辟 出 对 卑 堪 肤 下 出 后 向 前 六 过程 住 头颈 ， 右 千 压 抱 对 
手 的 屡 〈 图 六 十 六 1) ， 接 着 左 辟 用 力 括 压 对 手 左 肘 关节 和 
头 球 ， 两 用 沿 对 手 身 体 纵 轴 移 动向 前 转 ， 将 对 手 翻 过 去 并 控 
市 住 。 





4、 和 外 面 典 下 提 缀 翻 

跤 立 在 对 手 去 铀 ， 石 手 从 后 向 前 绎 过 对 手 布 腋 下 得 住 头 
颖 ， 然 后 与 左手 联合 ， 用 为 向 堪 撮 压 对 手 右 有 时 关节 部 位 和 头 
绒 ， 将 对 手 翻 过 去 ， 并 控制 住 〈《 图 六 十 七 》。 

5、 锁 芝 压 头颈 向 便 狠 

左 臂 由 外 向 里 锁 住 对 手 堪 臂 ， 用 右 小 臂 压 住 对 手 右 肩 
颈 ， 以 对 手头 为 轴 ， 两 腿 依 次 移 至 将 对 手 向 侧 番 成 仰 下 或 双 
由 着 地 《图 六 于 八 ) 。 

， 号 号 。 





贺 关 二 所 


6、 打 上 

高 跪 扒 ， 对 手 在 自己 左 捕 ， 一 手 或 双手 抱 担 自己 厌 部 ， 
先哲 起 右 腿 ， 左 腿 商 删 前 迈 出 〈 图 六 十 万 3) ， 右 大 臂 挑 住 
对 手 右 大 迁 ， 上 栖 向 下 压 对 手 右 诊 关节 《图 六 十 九 和 2， 在 
腿 继 续 移 动 ， 同 时 ， 诺 手 从 支撑 换 握 对 手 腰 部 ， 转 体 翻 至 对 
手 上 面 ， 把 持 住 对 手 。 

7、 翻 上 

对 手 双手 措 匈 抱 握 自己 大 部 ， 右 左 靶 依次 向 前 移动 ， 而 
辟 后 住 对 手 右 臂 转 性 翻 至 对 手 上 面 ， 与 上 图 六 十 九 不 同 的 着 
两 腿 向 前 移动 而 不 是 向 提 移 动 《〈 图 七 下 。 


*。 二 由 ， 





国 七 十 


8、 反 抱 驱 干 秋 

对 手 俏 储 ， 自 己 在 对 手 堪 便 ， 双 手 从 温 下 反 抱 对 于 ， 先 
向 自己 方向 拉 对 手 ， 然 后 上 提 使 对 手 体 贿 贴 在 只 己 胸 腹 上 ， 
路 腿 发 力 转 体 ， 将 对 手 翻 过 去 。 
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93、 着 父 扣 下 售 向 铀 番 

对 手 高 跑 摊 ， 足 于 对 手 堪 侧 ， 用 左 臂 锁 住 对 手 右 臂 ， 然 
后 突然 身体 从 对 手 身后 移 到 右 便 ， 并 成 休 丰 ， 左 臂 锁 紧 对 手 
无 臂 ， 右 手 摘 扣 对 手下 俩 ， 使 对 手 向 便 番 过 去 。 


和 3 全 > 


图 七 十 二 
10、 身 下 拉 豆 番 
高 跤 撑 ， 先 用 右 大 臂 揣 回 对 手 右 大 藤 ， 左 手 立即 从 身 下 
扬 住 右手 腕 ， 然 后 用 右 腕 挡住 对 手 右 大 腿 〈 图 七 十 三 2 ， 
友 手 推 住 对 手 肩 ， 左 手 用 力 向 右 科 番 对 手 。 


< 罗 区 
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图 七 十 三 
11 单 突 贰 翻 
高 跤 撑 ， 对 手 跪 立 于 右 侧 ， 堪 手 抱 原 ， 右 臂 锁 自己 右 
车 ， 自 己 用 左手 担 住 对 手 左 小 臂 或 手腕 ， 左 臂 岳 住 对 手 左 大 
蔷 《 图 -十 四 二 ， 移 动 左 腿 与 右 腿 靠近 ， 向 左 倒 体 提 局 ， 
局 时 ， 右 璧 阿 上 后 控 对 手 右 臂 ， 将 对 手 从 自己 身上 掀 过 去 。 


*。2。 





12、 双 类 辟 翻 

面对面 跤 撑 ， 对 手 双 手 抱 手 瘟 干 ， 息 己 双 臂 由 前 向 后 按 
住 对 手 两 冉 肘 关节 以 上 部 位 ， 并 双手 措 色 联合 ， 上 右 《 左 ) 
腿 、 关 从 对 手 右 〈 左 ) 脆 下 出 来 ， 足 腿 、 抬 头 、 插 著 将 对 手 
翻 过 去 控制 在 桥 上 。 





135、 摄 营 夹 名 炙 

”有 跪 返 开始， 对 手 右 臂 到 醚 颈 ， 左 手提 自己 臂 ， 先 用 自己 
的 右 臂 夹 住 对 手 堪 璧 肝 关节 凡 上 部 人 位， 左手 摇 对 手 反 酌 颈 的 
右 太 车、 上 左 步 、 眼 右 步 、 两 脚 靠近 ， 然 后 器 由 抬 头 ， 挺 欧 
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焉 将 对 手 翻 成 仰卧。 





图 寸 于 六 
14、 锁 喜 抱 亚 向 前 翻 
高 号 撑 ， 左 辟 锁 对 手 左 璧 ， 右 手 后 抑 愿 ， 然 后 向 锁 臂 方 
向 启 前 者 力 ， 右 臂 上 提 也 呵 前 用 力 ， 咯 肛 、 插 用 将 对 手 翻 过 
去 ， 并 控制 对 手 。 





下 
从 愉 - 上 
3 
CS < 巡 修 > 
, 玖 3 
图 七 十 七 


15、 前 面 反 翻 肩 绒 向 左 、 向 右 深 桥 翻 

国志 十 八 A 为 前 面 反 握 肩 颈 向 左 滚 桥 番 ，B 为 前 面 反 担 
肩 颈 向 右 深 桥 翻 。 

从 跷 撑 或 跷 立 开始 ， 右 臂 反 握 对 手 户 颈 ， 先 将 对 手 身 体 
向 前 拉 长 或 拉 成 仿 撑 ， 用 左 〈 右 》 臂 逼 直 或 拉 直 对 手 右 臂 ， 
然后 两 手 摸 匈 ， 上 布 《〈 左 ) 步 ， 背 左 〈 右 )》 步 ， 商 没有 或 失 


二 


去 支撑 的 方 癌 做 左 《 右 ) 滚 桥 翻 对 手 。 





图 七 十 从 


16、 高 跪 摊 后 抱 腰 滚 桥 翻 
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17、 后 抱 屡 让 桥 番 

图 七 十 亏 是 对 手 高 跪 撑 开始 的 后 抱 历 涂 桥 翻 ， 略 八 十 是 
对 手 俯 撑 开始 的 后 抱 腰 疗 桥 翻 都 是 在 对 手 后 面 双 手 抱 紧 对 手 
豚 部 ， 商 左 用 力 ， 上 左 大 腿 于 对 于 用 下 ， 头 压 对 手 的 肩 甩 部 
位 ， 二 对 卑 诺 臂 不 能 继续 支撑 ， 然 后 仰 头 ， 挎 胸 乃 不 腿 做 
“ 桥 ”， 将 对 手 从 酉 上 翻 过 去 。 





18、 捆 单 豆 滚 尘 桥 器 

所 对 手 石 臂 ， 慌 手 在 对 手 腹 下 措 勾 ， 然 后 疝 对 手 被 押 劈 
的 无 支撑 方向 滚 半 桥 〈 头 和 单 肩 着 地 ) ， 符 对 手 明 过 后 ， 身 
体 商 回转 ， 控 制 对 手 ( 玫 八 十 一 ) 。 

19、 倘 豆 抱 爵 液 桥 熏 

对 和 手 高 跪 拌 ， 自 己 蹄 立 于 对 手 去 依 ， 左 臂 锁 担 对 手 左 
冉 ， 右 手 抱 握 对 手 的 腰 ， 然 后 上 左 腿 于 对 手 腹 下 《图 八 十 二 
3) ， 疝 锁 臂 的 方向 做 六 桥 腰 。 


。 4 ， 





图 八 十 二 


20、 后 抱 上 左 右 滚 桥 番 一 一 战术 滚 桥 

对 手 俯 撑 、 双 手 抱 好 对 手 历 部 ， 先 向 左 用 方 准 备 做 滚 桥 
乔 ， 对 手 向 右 移 动 重 心 ， 突 然 改 变 用 力 方向 ， 向 右 散 滚 桥 
番 ， 将 对 手 从 桥 上 骂 过 去 。 


rr 灿 了 了 ， 





贸 作 十 三 
2T、 如 何 后 抱 感 
对 卑 情 撑 ， 自 己 隐 立 于 对 手 诺 体 侧 ， 允 了 手 膜 部 贴 地 ， 不 
让 折 手 ， 这 时 用 左手 或 左 小 合 所 上 站 后 抬 对 手下 颇 ， 使 对 手 
抬头 、 插 胸 〈 图 八 二 下 罗 ， 搂 着 右手 从 对 手 腹 下 捅 进 与 堪 
手 拾 勾 ， 换 握 好 对 手 的 腹部 。 





图 八 十 四 


22、 后 抱 历 湾 桥 防守 与 反攻 之 一 一 一 扎 双 了 胸 站 立 转身 

融 跷 抬 ， 对 手 在 后 面 双 手 抱 握 历 腹 时， 身体 回 缩 ， 身 体 
两 侧 与 大 腿 挤 紧 ， 双 臂 也 回 缩 与 身体 两 侧 巾 紧 〈 圈 八 十 五 
2) ， 不 让 对 手 双 插播 入 腹 下 ， 然 后 突然 抓 住 对 乎 局 名 辟 的 
双手 腕 ,不 让 其 挠 勾 、 跪 立 起 、 上 右 步 ， 转 身 起 立 ， 光 脱 对 


"有 


手 前 拍 探 〈 图 八 十 五 的 。 
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图 上 只 -天 
23、 后 抱 灰 滚 实 防 守 与 反攻 之 二 双 腿 恢 次 迈 桥 
对 手 用 滚 桥 时 ， 鼻 体 前 控 ， 胸 部 贴 紧 埋 子 ， 当 对 手 后 爷 
准备 起 桥 时 ， 双 有 中 依次 从 对 于 身上 迈 过 去 (图 八 十 疮 4 一 
6) ， 反 控制 对 手 。 





图 八 洁 六 
和 4、 后 的 跟 溢 桥 防 守 与 反攻 之 三 一 一 握 腕 夹 帝 枉 
对 手 从 后 面 狼 担 好 自己 故 腹 郑 时 ， 用 专 手 握 住 对 手 左 手 
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腕 《或 炎 佳 左 尼 ) ， 上 左 腿 ， 向 让 六 体 ， 兰 对 手 从 自己 身上 
翻 过 去 ， 并 控制 住 对 了 于。 


图 只 十 七 
25、 后 抢 乃 滚 桥 防守 与 反攻 之 四 - “ 翻 上 
对 手 从 后 面 双手 抱 好 腰 萎 时 ， 抬 上 体 跪 立 ， 用 右手 提 住 
对 手 左 腕 ， 上 右 步 〈 图 八 十 八 3 ， 左 和 辟 挟 住 对 手 左 大 辟 ， 
并 伸 向 对 和 手 采 部， 身体 继续 向 前 移动 ， 并 向 左 转 体 ， 用 枉 酝 
力 压 下 对 和 手 的 左 崩 〈 图 八 十 败 暗 ， 翻 上 来 控制 对 手 。 





图 八 士 从 


。， 生 站 。 





时 


28、 正 的 提 向 后 控 

对 手 向 记 撑 或 昨 妨 ， 有 从 允 手 和 加 及 乎 铬 写 抱 手 好 对 手 腰 
腹部 ， 左 脚 在 对 手 珂 大腿 之 间 ， 误 脚 在 对 手 右 大 腿 外 铅 ， 蔓 
紧 对 手 先 向 自己 斜 上 方 〈 对 手 后 上 上方 )》 拉 ， 然 后 左 腿 从 对 于 
两 腊 冯 迈 出来， 将 对 手提 郊 地 面 ， 向 后 葬 。 





四 从 于 已 


27、 左 右 正 抱 提 摔 

对 手 悄 捧 跑 在 对 手 右 体 侧 ， 双 手 搭 色 在 对 手 腹 下 ， 先 网 
在 用 力 ， 淮 备 做 深 桥 翻 或 抱 提 ， 对 手 身体 重心 左 移 ， 突 然 从 
对 手 身上 跳 到 左 侧 ， 抱 提起 对 手 向 后 搜 。 


.SST ， 





28、 反 朱 提 向 后 控 

对 手 高 跤 撑 或 众 撑 《名 九 十 一 [和 下 1? ， 在 对 手 左 侧 ， 
双手 措 义 反 抱 对 手 杆 部 并 戎 此 ， 四 日 己 震 上 方 提 拉 ， 跤 立 左 
腿 进入 对 手 腹 下 ， 招 上 体 ， 同 时 足 腿 起 立 ， 把 对 手提 离 地 面 
向 后 三 。 

29、 锁 提单 喜 反 抢 提 向 后 控 

对 手 高 跤 撑 ， 先 用 左 理 从 前 向 后 振 起 对 手 左 大 车 ， 右 手 
抱 担 琢 ， 并 向 自己 方向 用 力 ， 然 后 右手 也 从 抑 杜 换 扣 其 左 
壁 ， 把 对 手 上 体 提 起 ， 突 然 下 降 重 心 ， 左 服 置 于 对 手 的 胸 腹 
下 ， 双 手 换 成 反 抑 玩 ， 将 对 手 抱 起 向 后 摊 《〈 留 九 十 二 ) 。 
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引 、 家 右 反 扯 探 向 后 摔 

左右 反 抑 提问 后 摔 是 反 抑 提 摔 前 变换 手法 形式 之 一 ， 也 
古 战 术 卸 所 前 一 种 。 

对 手 人 以 撑 ， 站 在 对 手 右 侧 。 双 手 反 抱 对 手 是 鹏 部 《图 九 
十 三 1 ， 并 向 对 手 左 侧 用 力 上 握 ， 对 手 堪 移 重 心 ， 这 时 次 
然 从 对 手 身 干 右边 跌 到 左边 〈 图 九 十 三 2- 和 ， 用 反 抱 所 
将 对 手提 起 来 ， 向 后 摔 。 
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瑟 典 式 控 践 连接 技术 


1、 站 立 转 物 接 身后 捧 或 接 足 接 
图 轴 十 四 为 推 辟 潜 入 转移 ， 转 移 后 连接 调 后 不 《图 九 十 
四 1》 幸 滚 桥 翻 〈 图 九 十 四 32) 。 





图 九 十 四 


.55， 


2、 站 立 转 移 接 路 择 
图 九 十 五 为 转移 接 跪 撑 找 术 。 后 刨 俏 转移 接 握 臂 抱 照 向 
前 翻 〈 图 九 十 五 妆 ， 接 扫 野 滚 桥 翻 《 几 九 十 五 27 。 





图 九 十 五 
5。 站 立 转 移 接 路 撞 或 接 狗 提 摔 
图 九 十 六 为 转移 后 连接 两 个 逻 撑 技术 及 一 个 抱 提 摔 靶 
术 。 绕 澡 转 移 接 揪 单 此 过 半 桥 翻 〔 几 九 十 六 左 》， 接 打 辟 滚 
桥 荆 【图 九 十 六 中 ) ， 接 正 抱 提 向 后 摔 〈 图 九 十 六 吉 ) 。 


， 56 。 





4 站 立 转 移 接 路 择 
图 九 十 七 为 转移 接 跪 撑 技术 ， 反 挟 颈 身后 转移 接 拉 臂 过 


是 。 


半 桥 翻 〈 图 九 十 七 D ， 接 滚 桥 副 〈 图 九 十 七 22 。 





日 由 式 摔 足 


自由 式 捧 跤 站 立 撤 术 


《一 》 转移 技术 

1、 抱 单 幅 转移 

在 站 立 ， 左 手 握 对 手 右 车 ， 上 五 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 在 
脚 上 于 对 手 右 脚 外 侧 ， 头 潜入 对 手 右 腑 下， 抱 单 腿 ， 对 手 重 
心 前 倾 ， 招 头 挺 鞠 左手 换 抱 腰 ， 转 体 将 对 手 搞 成 众 撑 ， 并 在 
后 面 把 持 住 。 





彤 九 十 八 


2、 拍 单 腿 测 转 移 

抑 住 对 手 单 腹 后 ， 对 手 重 心 前 慑 ， 诺 手 护 握 历 ， 挺 痢 失 
头 ， 将 对 手 抱 离 垫子 ， 由 右 向 左 测 对 手 〈 图 九 十 九 和 ， 和 将 
其 振 成 以 返 ， 并 在 后 面 把 持 住 。 
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5、 抱 单 层 转移 

这 种 转移 是 抱 单 月 转 移 的 另 一 种 形式 。 

抱 住 对 手 右 单 腿 后 ， 用 近 抬 对 手 右 妥 ,使 对 手 甘 体 前 
上 怖 ， 然 后 上 步 眼 上 体 ， 用 右 壁 压 按 对 手背 ， 将 对 手 怕 追 成 以 
撑 ， 并 控制 住 。 





4、 抱 双 屋 转移 
左 站 立 ， 右 手 推 对 手 左 臂 潮 入 对 和 手 腋 下 同时 上 左 步 于 对 


。 站 学 。 


手 两 肢 之 间 ， 右 脚跟 步 ， 抱 对 手 双 妥 ， 这 时 对 手 后 撒 左 腿 ， 
重心 前 倾 〈 图 一 〇 一 4》 ， 抬 头 、 挺 脑 ， 右 手 换 握 其 腰 ， 同 
时 癌 左 转 体 ， 将 对 手 摔 成 傣 撑 ， 并 在 后 面 把 持 住 。 





5、 接 臂 转 移 
息 租 式 搂 臂 转移 与 方 典 式 接 辟 转移 技术 基本 相同 ， 上 只 是 
自由 式 接 臂 转 移 时 加 上 腿 的 绊 或 朱 的 动作 ， 使 对 手 右 〈 左 》 
腿 受 到 向 前 的 胃 力 而 被 迫 以 返 。 






人 
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5， 后 出 背 小 朋 转 移 

抱 储 对手 右 腿 〈 右 手 操 对 手 膝 关 节 附 近 ， 左 手 所 对手 右 
踩 关 节 附 近 ) ， 上 右 步 ， 做 后 倒 彰 ， 对 手 前 司 ， 然 后 空中 转 
体 ， 身 体 从 对 手 两 腿 间 脱出 ， 上 右 步 ， 左 手 换 抱 对 手 腰 ， 在 
体 便 或 后 面 控制 住 对 手 。 





7，、 撮 脚 抱 小 腿 转 移 

散 手 ， 上 左 步 ， 罕 然 下 降 身体 重心 ， 用 右手 扬 对 卑 的 右 
和 脚面， 接着 以 左 脚 为 轴 右 隐 向 对 手 后 面 转 〈 图 一 吕 四 2) ， 
周 时 左 臂 从 后 向 前 握 对 手 的 右 小 腿 ， 此 时 成 双 膝 蹄 地 ， 并 用 
-双手 辣 后 用 力 拉 《或 用 肩 向 前 项 》 对 手 小 腿 ， 将 对 手 摔 成 入 
撑 ， 上 步 换 抱 量 达 制 对 手 。 





二) 抱 腿 久 技 术 

抱 上 奶 摔 技 术 是 自由 式 摔跤 站 立 技 术 的 主要 动作 之 一 。 可 
分 为 扣 照 、 抱 单 腿 、 抱 双 腿 、 穿 腿 〈 销 拭 》 、 云 南 抱 腿 等 多 
种 技术 和 摔 法 。 

扣 柄 摔 技 术 

1、 担 贷 扣 局 名 脚 院 摔 

对 手 右 站 立 ， 自 已 左 站 立 ， 左 手气 其 须 ， 右 手下 牌 , 肆 
手 向 下 向 左 用 力 ， 使 对 手 的 身体 重心 移 在 右 此 上 ， 目 己 下 中 
身体 重心 ,并 随 之 左 移 ,右手 拉 担 对 手 右 妓 腕 ， 左 膝 足 地 ， 上 
右 脚 ， 将 其 摔 倒 ， 右 手 继续 向 上 提 拉 对 手 右 艇 ， 控 制 对 手 。 








图 一 名 五 
?、 据 颈 扣 异 和 名 脚 腕 摔 
都 是 右 站 立 、 右 手相 互 气 颈 ， 左 手下 垂 ， 突 然 ， 闪 开 对 
手提 于 的 手 ， 下 降 身 体重 心 ， 向 前 跪 右 腿 ， 间 时 用 左手 扣 提 
对 手 右 脚 腕 ， 将 其 摔 倒 ， 接 痢 上 辫 眼 ， 并 把 其 小 腿 放 在 上 自己 
左 大 腿 上 ， 然 后 折 要 对 手 身 体 ， 自 己 体 前 价 ， 珍 侧 对 手 。 





图 一 己 六 
5、 担 倾 扣 并 名 不 〈 厂 亮 ) 捧 
右 站 立 ， 左手 弯曲 下 垂 ， 右 手气 对 手 颈 ， 突 然 下 降 身 体 


4 和 6 ， 


重 心 彰 右手 问 志 下 方 用 力 ， 前 时 土 堪 脚 ， 左手 扣 对 手 的 右 计 

寅 ， 随 之 左上 请 路 地 ， 并 疝 对 手 被 扣 超 腊 的 方向 摔 倒 对手 成 爷 
卧 ， 热 后 上 洗 腊 ， 控 制 对 手 。 
NS 


从 A 、 
AN 妈 . 
上 上 夺 "-。 ---。 


? 宅 





图 一 名 七 
4、 反 挟 颈 扣 同 名 脚 院 摔 
右 辟 反 挟 对 手 户 栋 ， 先 向 对 手 左 了 方 向 向 下 用 力 ， 使 其 
身体 重心 放 在 左 妥 上 ， 突 然 支 开 对 手 右 岁 ， 头 向 对 手 腋 下 
法， 同时 上 右 步 ， 左 手 扣 对 手 左 脚 腕 ， 将 对 手 摔 倒 。 





芭 一 合用 


头 在 外 的 单 腿 摔 技 术 
1、 头 在 处 抱 单 腿 氟 
抱 住 对 手 右 天 了 妥 〈 诺 手 抱 对 手 右 天 腿 中 部 ， 右 手 抱 对 手 
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臂 皱 壁 处 ) ， 对 手 被 抱 的 右 腿 在 自己 的 炙 中 ， 头 贴 紧 对 手 右 
腾 〈 图 一 镶 九 1》 ， 然 后 撒 左 步 ， 随 之 左手 回收 握 住 对 手 右 
竹中 ， 用 肩 压 对 手 的 右 大 甩 ， 向 对 手 无 支 撑 腿 方向 用 力 ， 使 
其 失去 重心 ， 被 掉 成 仰卧 。 





图 一 后 扎 


2、 藉 在 外 抱 单 腿 抱 陪 勾 腿 摔 

抱 好 右 单 且 ， 对 手 用 右 壁 反 挟 自己 头颈 ， 右 手 换 提 对手 
早 部 ， 先 后 撒 左 步 ， 把 对 手 的 右 服 从 自己 宕 中 拉 出 ， 再 上 步 
于 对 手 两 腿 之 间 ， 左 手 扣 握 对 手 右 大 屿 向 上 所， 使 其 被 提 离 
地 面 并 两 腿 分 开 〈 图 一 一 口 纺 ， 接 着 用 左 中 名 住 对 手下 重 
的 堪 刀 ， 将 其 粹 成 俐 臣 ， 并 控制 对 手 。 
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5， 头 在 外 抱 单 腿 抱 说 测 拓 E 

右手 抱 且 ， 堪 手 护腿 ， 头 贴 对 手 体 册 ， 将 对 手 抱 高 地 
面 ， 先 向 右 、 再 癌 左 测 对 于 ， 接 着 堪 乎 从 腿 中 捕 进 换 抱 对 手 
左 腿 ， 右 手 放 开 腰 反 得 其 头 纪 ， 然 后 撤 左 腿 将 对 手 直 接 摔 成 


青 部 着 地 。 
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4、 藉 在 外 的 单 腿 向 后 尝 

左手 抱 对 和 手 右 大 胆 ， 右 手 抱 灰 ， 头 在 对 手 右 体 侧 ， 对 手 
被 抱 的 右 妥 在 自己 宵 中 ， 迈 左 腿 把 对 手 右 腿 移 至 腿 外 ， 再 上 
步 于 对 手 特 中 ， 脚 尖 积 内 旋 (图 一 一 二 2 ， 接 着 用 左手 扣 
起 对 手 右 月 ， 右 腿 顶 挡住 对 手 的 左 大 腿 外 侗 ， 并 向 斜 上 用 力 
(图 一 一 二 “3) ， 使 对 手 被 提 离 雪 子 ， 抬 头 挺 欧 向 右 侧 转 
体 ， 同 时 撤 右 腿 ， 双 膝 跪 地， 将 对 手 巡 成 肩 背 着 地 ， 并 控制 


住 。 
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头 在 外 抱 单 可 及 其 变换 控 法 

5、 头 在 外 抱 单 月 一 抱 匡 搂 陪 摔 

抱 好 对 手 的 右 单 腊 ， 对 手 的 右 腿 在 自己 灾 中 ， 先 用 双 腿 
鳞 住 对 手 帮 抱 的 右 盟 、 卸 妥 的 双手 持 勾 换 抑 对 手 腌 部 ， 堪 腿 
屈 小 腿 沿 着 自己 右 腿 上 提 至 大 腿 部 位 ， 丙 直 对 手 右 妇 胁 关 节 
(图 一 一 三 “有 扩 ， 两 手下 滑 至 对 手 膀 部 ， 且 勤 紧 使 之 不 能 
转动 ， 届 右 有 隘 ， 用 上 体 下 压 对 手 右 大 腿 〈 图 一 一 三 由 ， 
将 对 手 摔 成 仰 撑 ， 并 兵制 住 。 

6、 头 在 外 抱 单 腿 一 一 抱 灰 舍 

拖 好 对 手 右 单 妥 ， 对 手 右 腿 在 自己 帘 中 ， 两 手 突 然 换 抱 
对 手 的 腾 部 ， 并 置 定 住 ， 合 其 膀 部 不 能 转动 ， 然 后 右 腿 上 一 
大 步 ， 挡 住 并 男色 对 手 右 腿 ， 路 左 妥 ， 屁 体 和 头 向 右 用 力 ， 
将 对 手 靠 合 〈 图 一 一 四 )》 。 

1 





7、 藉 在 外 按 单 属 一 一 手 别 肤 窝 摔 

抱 好 对 手 右 单 腿 ， 对 手 右 腿 在 自己 档 中 ， 抱 腿 的 右手 换 
成 别 住 对 手 的 左 膝 将 〈 图 一 一 五 ”2) ， 接 着 后 撤 左 腿 ， 用 
局 和 身体 下 压 对 竹 右 大 腿 ， 把 对 手 捧 成 仰 臣 。 


时 





泉 一 一 五 
8、 头 在 外 抱 单 小 腿 控 
一 手 抑 握 对 手 右 妥 肤 关 节 处 ， 另 一 手 抑 住 脚 眼 ， 撤 左 
脚 、 跷 右 膝 ,上 体 下 压 对 手 右 大 腿 , 逼 直 对 手 右 中 膝 关 节 ， 向 
无 支撑 腿 方 向 摔 例 对手 ， 跟 左 腿 ， 左 手 上 所 对 手脚 脑 ， 上 体 
前 倾 压 住 对 手 。 





图 一 一 六 


头 在 外 抱 单 腿 的 年 法 及 时 机 

1、 反 按 颁 抱 单 著 

右 站 立 ， 右 辟 反 近 对 手 的 头 须 ， 先 向 斜 下 扯 动 ， 同 时 左 
- 73 。 


手 推 对 手 右 天 臂 ， 并 突然 向 右 用 力 ， 赵 对 手 摊 上 体 时 ， 放 开 
反 近 颈 的 右 臂 ， 上 右 步 于 对 手 右 脚 内 铀 ， 眼 左 步 ， 抱 住 对 手 


右 单 腿 。 





图 一 一 七 


2、 著 头 抱 单 晤 

右 站 立 ， 右 手 正 握 对 手 颈 ， 左 手 握 对 手 右 套 ， 右 手 滑 
至 对 手头 部 〈 脑 勺 部 位 ) ， 并 向 下 正 按 对 手 的 头 ， 接 着 向 右 
旋 ， 闻 时 左手 商 右 推 对 手 右 辟 《图 一 一 八 4 ， 然 后 放 开 
握 头 颈 的 右手 ， 上 右 步 于 对 手 右 脚 内 侧 ， 跟 左 步 抱 住 对 手 右 
单 腿 。 

5、 架 豆 掀 单 腿 

左 臂 氛 对 手 右 辟 ， 突 然 下 蹲 ， 左 臂 向 上 架 对 手 的 右 臂 ， 
右 膝 向 下 跪 地 ， 右 臂 伸 向 对 手 襟 中 ， 同 时 头 从 对 手 右 朴 下 潜 
入 到 对 手 右 体 侧 ， 上 左 脚 于 对 手 右 脚 外 希 ， 抱 住 对 手 右 单 
腿 〈 图 一 一 九 ) 。 


as 4。 





4， 推 项 潜入 抱 单 配 

右 亲 立 ， 右 璧 和 对 手 左 臂 相 互 担 抱 ， 左 臂 弯曲 下 答 ， 对 
竹 右 臂 停 向 自己 左 臂 抓 担 时 ， 突 然 下 蹲 ， 左 手 向 上 推 对 了 手 右 
大 臂 ， 右 臂 舍 向 对 手 稍 中 ， 同 时 耽 右 及 、 上 上 左 步 、 头 从 对 手 
右 屏 下 流入 对 手 右 体 侧 ， 抱 住 对 手 右 单 服 。 秆 


六 








图 一 二 儿 
5、 假 抱 堪 坎 抱 右 拘 羊 展 〈 雇 假 拘 单 归 ) 
都 基 右 站 立 ， 左 手 从 里 面 握 对 手 右 大 臂 ， 对 手 的 右 辟 从 
外 握 自 己 的 雇 臂 ， 拉 右 辟 ， 头 向 胸 下 湾 ， 训 臂 停 向 对 手 窜 中 
抱 对 手 堪 腿 〈 图 一 二 一 ”3) ， 对 手 后 撤 左 腿 ， 跪 右 膝 ， 上 
左 步 于 对 手 右 脚 外 介 ， 头 贴 对 手 右 体 便 ， 抱 住 对 手 右 单 酸 。 


sa 于 全， 





6、 歼 手 真 假 抱 单 腿 
自己 右 站 立 ， 对 手 左 站 立 , 两 人 均 是 散 手 ,上 右 步 抱 对 手 
的 左 腿 ， 对 手 后 撤 左 腿 ， 突 然 收 变 向 抱 住 对 手 的 右 单 腿 。 





+ 


7、 挫 妥 抱 单 怕 

对 手 堪 站 立 ， 布 臂 担 对 手 陈 ， 左 手 握 对 手 右手 脑 ， 上 步 
用 右 脚 撮 〔 勾 ) 对 手 堪 和 脚 ， 对 手 逃 开 堪 脚 ， 右 脚 顺 势 落 到 对 
手 右 丢 内 抽 ， 同 时 左手 上 拉 对 手 的 右 辟 ， 右 臂 伸 向 对 手 煌 中 
(图 一 二 三 ”3) ， 眼 堪 步 ， 抱 住 对 手 的 右 单 腿 。 





8、 接 周 里 刀 名 把 音 司 
接 对 手 右 辟 ， 上 去 步 用 右 腿 里 刀 勾 对手 的 右 小 肝 ， 多 起 
后 左 蔷 从 外 向 里 抱 住 对 手 右 妥 ， 圭 其 右 臂 也 抱 住 对 手 的 右 大 


骨 《〈 阳 一 二 四 ) 。 

9、 第 二 次 反应 抱 单 好 

两 人 都 是 右 站 立 、 散 手 、 对 手 上 者 步 抱 自己 的 右 腿 ， 用 
户 顶 住 对 手 的 崩 ， 同 时 后 撤 右 腿 ， 趣 对 手 回 收 身体 之 际 ， 上 


， ?8 。 


二 下) 。 


右 步 、 跟 左 步 抱 住 对 手 的 右 单 腿 《图 一 


rr 





入 


人 . 


A 


图 一 二 四 


.79 . 





10、 外 控制 璧 挑 拍 单 服 

双手 外 控制 对 手 的 左 匠 ， 对 和 手 用 右手 推 自己 的 头 ， 用 右 
腿 撩 挑 对 手 前 左 腿 ， 对 手 逃 左 腿 ， 自 己 的 右 脚 落 在 对 手 右 脚 
内 钢 ， 趁 对 手 重 心 还 来 离开 右 腿 时 ， 突 然 进去 抱 住 对 手 的 右 
单 腿 。 





图 一 二 六 


头 在 外 抱 单 腿 的 解脱 、 防 守 与 反攻 

1。、 头 在 外 抱 单 照 的 解脱 

对 手 狗 住 自己 右 单 腿 ， 先 移出 右手 推 对 手 左 大 璧 ， 使 被 
抱 乃 后 撒 ， 让 对 手 抱 至 膝 关 节 处 〈 图 一 二 蕊 3， 然后 双 
臂 由 外 向 里 赔 住 对 手 双 车 ， 用 右 崩 顶 往 对 手 下颌， 两 蔷 上 
”所 ， 右 妥 向 下 用 力 中 ， 将 右 腿 从 对 手 双 手中 解脱 出 来 。 


se 总 履 。 





图 一 二 七 


头 在 外 抱 单 本 的 反攻 
2、 头 在 外 抱 单 配 反 攻 一 -过 有 项 肩 向 后 转移 
散 手 ， 对 手 上 右 腿 偶 右 艾 抱 自己 右 腿 时 , 横 上 自己 省 
有 照 ， 同 时 用 大 璧 与 房 梧 住 对 手 的 右 吏 (图 一 二 八 3 ， 俩 
对 手 抱 不 着 自己 的 右 照 ， 然 后 向 右 转 坟 ， 右 豆 向 前 拉 对 手 右 
臂 ， 左 手提 抱 其 愿 部， 使 对 手 成 俯 返 ， 并 在 后 面 控制 住 。 
5、 头 在 外 抱 单 肌 反 攻 一 陋 移 外 转移 
对 手 艳 住 自己 右 腿 ， 先 把 被 抱 的 右 归 从 襟 中 招 出 ， 夯 朋 
把 在 小 腿 放 在 对 手 右 腿 外 制 上 ， 并 把 全 身 重 量 放 在 对 手 的 右 
腿 上 ， 岗 时 右手 推 对 竹 的 并 ， 不 让 对 手巾 近 和 已 〈 图 一 二 大 
4) ， 身 体 由 前 向 对 手 右 便 移动 ， 左 手 换 抱 其 蜂 ， 继 续 向 
右 用 力 ， 将 对 手 捧 成 崎 撑 。 
本 帮工 到 





区 一 二 九 
4、 头 在 外 拘 单 嚼 反 政 一 一 反 挟 灌 拓 
对 手 抱 住 只 已 右 眼 ， 右 璧 反 扫 对 手 的 头颈 ， 左 手 据 对 手 
的 右 大 辟 ， 左 脚 后 跳 一 步 ， 脚 尖 外 展 ， 用 反 扶 绪 挑 ， 将 对 手 
摔 博 。 
起 ， 





图 一 三 媳 
5、 藉 在 处 的 单 申 反 攻 一 一 反 抱 大曲 一 一 船上 转移 
抱 往 对 手 右 且 ， 对 手 右 脚 尖 勾 住 自 己 的 左 腿 六 先 ， 并 向 
右 转 体 ， 转 到 体 侧 ， 反 抱 自 己 大 肛 ， 这 时 左 腿 向 前 迈 一 步 ， 
脚 余 庙 内 扣 ， 抱 右 腿 的 右手 换 独 其 爵 并 向 下 压 ， 身 体 向 右 转 
体 ， 将 对 手 摔 成 俯 掺 ， 短 制 住 。 








” 虽 和 3 


、 关 宇 术 鼻 单 路 反 作 一 和 坐 择 反 的 大 申 申 
对 手 党 双 崩 息 生 自己 在 退 ， 自 己 上 芷 步 , 党 在 对 竹 体 
钢 ， 用 反 抱 大 眼 翻 将 对 手 翻 过 去 。 





图 一 三 二 


7、 头 和 外 的 单 属 反 攻 ” 坐 扩 反 手 躯 干 翻 “ 
对 手 前 冲 抱 自 己 的 右 照 ， 上 左 脚 ， 全 在 对 了 体 侧 ， 
抱 绒 干 石 将 对 手 番 过 去 。 


交 作 - 


从 < 一 
saP 上 1 [ss - 
人 全 二 


图 一 三 三 
8、 头 在 外 抱 单 砍 反 攻 一 _ 反 的 大 属 挑 摔 
对 手 抱 住 日 已 右 腿 ， 右 手 推 对 手 的 藉 ， 身 体 向 右 转 ， 转 
到 对 手 体 侧 ， 双 手 反 抑 对 手 左 大 腿 ， 间 时 右 艰 弯 曲 勾 在 对 手 
左 跟 膝 窒 处 《图 一 三 四 4) ， 然 后 主动 后 倒 ， 双 手 向 后 用 


。- 84 。 


力 ， 托 在 守 中 的 右 照 也 问 工 挑 ， 将 对 手 翻 双 去 。 





国 一 三 隔 
3、 头 在 外 抱 单 妥 反 攻 - -一 泽 撞 反 挟 颈 扣 月 翻 
对 二 措 自 已 右 踊 ， 上 左 步 于 对 手 右 腿 外 期 ， 右 臂 反 后 对 
手头 闹 ， 上 成 友 护 于 对 手 体 右 便 ，《 图 一 三 五 》 左手 折 担 对 手 
右 六 眼 ， 右 图 向 下 ， 友 手 应 后 上 用 力 ， 将 对 手 翻 过 去 。 





1 


10、 头 在 外 抱 单 照 反攻 一 一 压 头 握 脚 腕 转移 

对 手 跪 双 腿 抱 目 己 左 腿 ， 日 已 双 腿 调 后 伟 踊 ， 左 手 正 对 
手 凑 ， 刁 体 腑 在 对 手背 上 ， 右 手气 住 对 乎 右 脚 蚁 ， 堪 手 继续 
用 力 推 压 头 , 石 手 上 提 脚 腕 ,移动 双 腿 启 对 手 后 面 转移 〈 图 一 


三 六 3 。 





图 一 三 六 
11、 头 在 外 失 单 腿 反 攻 一 一 反 丘 绪 手 里 扰 可 甜 
对 手 抱 住 自己 左 用 ， 左 腿 伸 向 对 手 宵 中 ， 灾 璧 反 挟 对 手 
头颈 ， 右 手 从 里 面 反 握 对 手 左 大 腿 ， 届 右 膝 ,， 下降 身体 重 
心 ，， 左 辟 挑 紧 癌 下 。 布 臂 继续 疝 里 伸 ， 朵 后 上 用 力 ， 将 对 
手 翻 过 去 。 





”上 和 。 





12， 头 在 外 抢 单 奢 反 攻 一 一 反 恋 颈 拓 吴 向 后 翻 

对 手 槐 自己 右 小 腿 ， 体 前 倾 ， 右 臂 反 帘 对 手头 颈 ， 左 平 
握 对 手 别 一 辟 ， 上 右 步 、 中 诺 步 于 对 手 双 艰 问 ， 主 动 后 倒 自 
体 ， 右 辟 岳 紧 向 下 用 力 ， 伸 向 裤 中 的 右 照 向 后 挑 对 手 赤 路， 
将 有 b 手 翻 过 去 〈 图 一 三 七 3) 自己 也 随 之 盔 过 去 控制 对 
手 。 








四 一 三 从 
15、 头 在 外 抢 单 服 反 : 一 一 反 岳 颈 向 后 滚 翻 
对 手 双手 把 月 已 右 豚 ， 右 臂 反 多 对 手头 殖 ， 左 插 担 对 平 
右 凤 ， 然 后 被 抱 的 的 右 腿 但 向 对 手 宵 中 ， 跳 左 脚 于 对 手 两 脚 
间 ， 石 艾 挟 紧 同 下 用 力 ， 主 动 后 旬 吴 体 、 并 战 团 身 向 后 滚 
翻 ， 迫 使 对 手 向 天 滚 过 去 ， 并 抱 压 住 对 手 。 





14、 头 在 外 抱 单 腿 反攻 扣 晤 里 勾 昭 摔  ， 
对 手 抱 自己 左 妥 ,在 腿 在 对 手 守 中 ， 自 已 左 臂 反 握 对 手 
窒 硝 ， 对 手 想 抱 起 向 后 用 力 ， 这 时 左 腿 向 里 年 ， 勾 住 对 手 右 
腿 ， 右 手 从 外 向 理 扣 任 对 于 左 肤 窒 ， 向 右 狼 压 转 体 ， 手 腿 同 

时 向 对 卑 用 力 ， 左 眼色 起 对 手 在 腿 ， 将 对 手 摔 成 爷 看 





图 一 四 品 
头 在 里 抱 单 晤 摔 技 术 
1、 头 在 里 抑 单 昭 摔 《A) 
关 在 里 换 住 对 手 左 单 量 《右手 的 大 腿 ， 左 手 抱 小 腿 ) ， 
头 贴 对 手 腹 部 ， 对 手 的 腿 在 自己 宵 中 ， 上 诺 步 、 跪 右 膝 ， 用 
者 臂 与 崩 向 下 压 对 手 堪 天 了 旺 ， 将 对 手 棒 成 仰 撑 。 
7 .: 


局 和 十 





=- SS -~ 


2、 头 在 里 抱 单 矶 征 〈B) 

头 在 里 抱 住 对 手 堪 腿 ， 对 手 左 妥 在 自己 社 中 ， 搬 堪 腿 ， 
下 消 抱 小 妥 的 堪 手 气 住 对 平 诺 脚 腊 ,从 尚 中 拉 出 对 手 撕 腿 , 上 
左 步 、 撤 右 醒 并 足 地 ,用 右 臂 与 肩 下 上 压 对 手 左 大 腿 ,将 对 手 控 
成 您 撑 。 





图 一 四 二 


5、 头 在 里 反 担 净 单 瑟 皖 

右手 抱 握 对 手 右 脚 腕 ， 左 手 反 抱 住 对 手 看 大 甩 ， 上 一 大 
步 用 左 脚 挡住 对 手 左 脚跟 ， 用 身体 压 对 和 手 右 大 腹 《图 一 四 三 
3) ， 将 对 手 摔 成 仰 疏 ， 不 松 开 捍 鹏 的 的 右 手 ， 控制 住 对 
手 。 

4、 头 在 里 抱 单 且 向 后 移 摔 

头 在 里 抱 好 对 手 右 腊 ， 将 右手 顺 对 手 妥 下 请 至 对 手 的 肢 
女 部 ,将 其 右 妥 从 挡 中 拉 出 , 头 贴 紧 对 手 的 胸部 ， 左 脚 向 前 近 

=。 娄 人 六 


一 步 〈 图 一 四 四 3》 ， 抬 头 插 阐 ， 右 手 上 提 脚 陪 ， 把 对 手 摔 
成 爷 站 时 转 体 摇 制 住 对 手 。 





5、 头 在 里 抢 音 照 测 摔 

抱 好 对 手 的 右 单 腿 ， 上 右 步 抬头 所 脑 将 对 手 抱 商 地 丙 ， 
先 疝 左 再 向 右 测 对 手 ， 然 后 抱 腿 的 右 艾 从 对 手 守 中 算 过 换 握 
对 手 的 左 大 腿 ， 友 和 臂 换 的 其 腰 《 图 一 四 五 4 再 撤 右 步 ， 路 
左 胁 将 对 手 摔 成 仰卧 ， 并 控制 住 。 


80， 





周一 四 五 


6、 头 在 星 抱 单 朋 向 后 摔 

抱 好 对 手 右 单 腿 ， 二 右 步 先 将 右 臂 向 对 手 灾 中 深 握 半 个 
辟 部 ， 头 潜入 对 手 左 腋 下 ， 抬 头 挺 脑 ， 把 对 手 抱 离 垫 子 〈 图 
一 四 六 3)》 ， 接 着 上 左 步 ， 向 后 摔 ， 同 时 疝 左 转 体 ， 左 膝 中 
地 ， 将 对 手 摔 过 去 ， 并 控制 住 。 

头 在 埋 抢 单果 及 其 变换 挤 法 

7、 头 在 里 抱 单 好 -一 抱 晤 别 且 向 前 氟 

抱 好 对 手 前 右 妥 ， 对 手 前 右上 腿 在 自己 宵 中 ， 先 将 对 手 的 
右 腿 从 宙 中 拉 出 ， 右 手 顺 对 手 右 妥 下 滑 至 后 脚跟 上 部 ， 奖 手 
换 抑 其 腰 《 图 一 四 七 3》 ， 左 腿 从 对 于 肚 后 向 前 别 佳 对 手 左 
最 膝 关节 处 《图 一 四 七 4 并 章 前 用 方 ， 将 对 手 摔 成 詹 捧 ， 
并 控制 住 。 


. 母 1 ， 





图 一 思 六 








8、 头 在 里 的 单 乃 一 一 择 申 摔 

把 好 对 手 的 右 昭 ， 对 手 的 右 趴 在 自己 衬 中 ， 先 将 对 季风 
右 腿 从 襟 中 拉 旦 ， 右 和 手 硕 腿 下 请 至 脚 腿 上 部 ， 左 于 焕 成 插 捧 
对 手 右 腋 下 《图 一 四 八 2》， 上 上 庙 步 脚尖 入 扣 ， 接 着 左 脚 扫 
足 对 手 左 脚跟 ， 同 时 右手 上 提 对 竹 右 脚跟 ， 向 左 转 体 ， 瑟 所 
将 对 手 摔 成 背部 车 地 ， 并 控制 住 。 





车 一 匹 Av 


9、 头 在 里 热 单 用 -一 执 帮 午 

拍 好 对 手 右 腿 ， 对 手 的 腿 播 在 自己 采 宵 中 ， 罕 然 放 开 抱 
隔 的 双手 换 提 其 膀 部 ， 司 时 路 右 腿 ， 左 妥 从 对 乎 服 后 跨 过 去 
色 住 对 手 的 左 小 且 “〈 图 一 四 九 3) ， 同 时 挫 头 插 胸 将 对 手 坷 
做 后 靠 倒 ， 并 继续 摔 成 你 撑 ， 控 制 住 。 


。 日 当 。 





图 一 四 妃 
头 在 里 的 单 照 的 症 法 及 时 机 
1、 摘 拉 警 抱 单 腿 
白 己 左 站 立 ， 对 手 右 六 立 ， 并 右手 握 自 己 的 颈 ， 先 用 双 
手 做 摘 划 动作 〈 右 手提 对 手 手 腕 做 下 拆 动 作 ， 左 手 做 加 内 推 
臂 动作 》 ， 江 向 上 拉 ， 间 时 上 左 脚 于 对 手 右 脚 外 侧 后 面 《 图 
一 五 口 3) ， 放 开 拉 臂 的 有 双手， 进去 疱 住 对 手 的 右 腿 。 





2、 司 合 缘 抱 单 她 

由 己 左 站 立 ， 邓 手 右 站 立 ， 并 右手 握 自 己 的 棋 ， 自 己 右 

手气 对 手 脑 ， 上 诡 步 于 对 乎 右 脚 外 俩 ， 鞭 彰 以 对 手 的 右 各 

慷 轴 做 后 倒 背 转移 〈 图 一 五 一 2 一 3) , 转 到 与 对 竹 间 向 时 ， 
放 开 担 臂 的 双手 ， 帘 然 下 支 抱 住 对 卑 的 右 腿 。 





图 一 互 一 
5、 第 二 次 反应 钨 单 也 
< 散 手 ,月 已 赤 站 实 、 参 手 厂 站 党 对手 进 去 哲 日 己 左 秋 ， 
自己 后 撒 左 有 ， 使 对 手 不 能 掏 上 《〈 图 一 五 二 3)， 直 圣手 抬 
体 回 收 时 ， 上 左 脚 于 对 和 捷 右 务 后 若 ， 跟 右 步 抱 住 对 乎 堪 腿 。 
4、 搓 诡 抱 单 腰 
对 手 左 站 立 ， 岂 已 右 站 立 ， 广 手提 对 和 手 右手 及 ， 右 手气 
绒 ， 用 右 响 失 攻 《〈 勾 ) 对 手 的 左 脚 ， 对 手 逃 腿 后 撤 〈 图 一 五 
:95 


三 ”2 一 切 ,这 时 回 右 转 居 ， 罕 然 上 左 膨 于 对 手 右 腿 后 便 ， 
跟 右 步 抱 住 对 手 的 右 腿 。 





头 在 里 的 单 晤 药 盘 宁 

目 马 右 于 立 ， 对 手 左 若 立 ， 对 和 手 上 闫 步 抱 和 用 已 在 腿 时 ， 
用 右 辟 从 外 向 里 锁 住 对 手 的 去 占 ， 闯 平 握 对 手 的 右 臂 ， 用 大 
结 和 月 狐 住 对 手 的 头 ， 不 让 其 湾 进 身 下 ， 辐 时 撤 右 腿 克 开 对 
卑 的 抱 担 。 





图 一 于 加 


头 在 里 抱 单 晤 的 反攻 

1、 藉 在 里 拖 单 跟 反 攻 一 一 别 腰 窝 向 后 控 

对 于 抱 住 自己 左 卫 ,自己 左 臂 从 外 向 里 锁 住 对 手 的 硬 
臂 ， 先 用 拓 在 对 手 宵 中 的 左 脚 勾 住 对 手 左 膝 窗 ， 下 降 号 体重 
心 ， 右 手 从 后 而 别 挡住 对 手 的 石 隘 名 《图 一 五 五 助 ， 局 
时 右 脚 跳 步 于 对 手 右 脚 外 负 ， 然 晤 主动 向 后 合 ， 多 对 手 左 胁 
窝 的 脚 用 力 向 上 狗 ， 将 对 手 摔 成 仙 举 ， 转 笨 控 制 对 手 。 

2、 头 在 里 抱 单 中 反攻 --- 手 里 别 趴 控 

对 竹 抑 髓 马 右 腿 , 身 民 癌 前 和 鹏 在 对 玫 背 上 ,右手 使 癌 对 手 
左 大 腿 内 向 , 别 挡住 对 手 的 左 腿 ,接着 路 双 腿 ， 将 对 手 压 成 倒 
让 ,继续 再 右手 向 峙 拓 对 手 堪 六 腿 , 贷 其 成 休 太 《图 一 五 六 )。 

<“ 97 ，。 
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及 好 记 5 


出 一 五 六 
35、 头 宇 里 抱 单 腿 反 机 一 诗 下 锁 峰 挡 腮 向 倒 氛 
对 手 拖 自已 右 腿 时 ， 在 辟 从 后 向 前 与 左手 措 急 锁 住 对 手 
右 雇 豆 ， 王 左 步 于 对 手 两 腿 之 间 ， 右 腿 从 外 面 挡住 对 手 左 腿 








并 阿 二 用力, 不 辟 辣 右 用 力 , 将 对 手 斥 成 你 臣 ， 转 体 讨 在 对 手 
4、 关 在 里 抱 单 照 反 下 -一 一 反 挟 绒 和 有 照 摔 
对 手 拖 自己 右 最 ， 上 玄 步 成 双 肢 并 步 ， 于 对 手 两 脚 之 
几 ， 人 放手 反 忌 对 手头 列 ， 左 手 从 后 向 前 折 气 难 手 右 大 仍 膝 窝 
处 ， 主 动 侧 何 身 体 ， 狸 对手 翻 过 去 。 
二 f 息 





5、 头 在 里 抱 单 服 反 玫 一 一 双 艾 锁 一 冉 别 喇 摔 
如 手头 在 里 抱 自 已 右 腿 时 右 臂 从 后 向 前 与 左手 措 勾 锁 
住 对 于 右 辟 ， 上 左 步 脚尖 外 展 ， 同 时 入 腊 别 对 手 右 腊 ， 长 腰 


搬 件 ， 将 对 手 直 接 相 成 诊 背 着 地 。 





明 意 息 硬 


6、 头 在 里 抱 单 昭 反 攻 一 一 挑 跟 氛 

对 手 抱 自 己 右 照 ，， 用 左手 抱 握 对 手 右 局 ， 左 手 从 上 问 
下 担 ， 倘 住 对 手 左 辟 ， 音 玄 步 转 体 ， 既 腿 发 力 ， 用 石 腿 癌 上  。 
拢 对 手 奕 大 腿 中 上 部 ， 将 对 手 直 接 摔 成 房 背 着 地 。 





插 一 六 品 
7、 头 在 里 抱 单 腿 反 攻 一 -- 措 赔 向 镶 灾 
对 手头 在 里 抱 自 己 右 小 腿 ， 上 友 步 用 左 跟 挡住 对 手 的 右 
月， 右手 扣 握 住 对 手 庆 府 各 部 位 ， 然 后 天 被 抱 的 右 腿 问 左 转 
体 ， 并 用 去 手 撑 地， 将 对 手 问 侧 翻 成 仰 芷 。 





图 一 六 一 
8，、 头 在 里 抱 单 跟 的 解 暗 
对 手头 在 里 抱 住 左 晤 ， 左 且 届 舱 用 小 服 贴 在 对 手 在 大 服 


= 工作 站 ， 


上 ， 用 石 手 癌 上 推 对 手下 个 ， 将 对 手头 置 于 自己 亦 户 上， 二 
艇 用 力 牙 对 手 右 腻 ， 同 时 ， 右 手 上 提 对 插 左 辟 ， 被 低 的 亦 腿 
反对 于 的 双手 中 解脱 出 来 。 





抱 双 腿 摔 技术 

抱 双 了 腿 扩 蚌 摔跤 常用 的 方法 之 一 。 同 痒 ， 抱 鸡 噬 技术 在 
自由 式 摔跤 中 占 很 重要 的 位 置 。 

摘 双 了 腿 摔 的 技术 威力 和 殖 果 比 补 单 腿 要 好 ， 比 折 单 用 有 
者 优越 性 ， 给 对 方 的 威胁 也 大 ， 但 抱 单 腿 比 的 双 外 容 易 祁 


上。 

1、 和 卸 双 有限 测 摔 《内 ) 

都 是 右 辣 立 ， 土 右 步 跟 左 步 ， 庙 脚 上 步 于 对 手 丁 脚 之 
间 ， 左 脚跟 步 前 脚 烷 着 地 ， 头 潜入 对 手 右 体例 〈 图 一 六 三 
2) ， 双 和 手 殷 对手 凤 皱 芍 处 ， 哲 头 挺 胶 将 对 手 抱 离 地 南 ， 两 
壁 向 外 扩展 ， 先 癌 右 再 向 左 测 对 平 ， 接 着 左手 从 对 手 襟 中 揪 
入 换 握 对 卑 右 是 《或 堪 归 ) ， 右 手 换 握 对 手 且 、 右 膝 跪 地 
《图 一 六 三 ”5)》 ， 将 鸭子 直接 摔 成 双肩 洲 地 。 


“ 101。 





2、 抱 双 唐 测 旺 〈B) 

这 种 兵法 是 抱 双 彩 测 摔 的 另 一 种 形式 。 只 是 抱 起 对 手 测 
后 ， 一 手 换 担 对 手 的 双 妥 ， 另 一 手 热 握 和 的 是 膀 关 节 ， 并 局 体 
向 下 控 。 





* 102， 


3、 抱 双 配 抱 起 向 下 摔 

帮 是 左 站 立 ， 上 友 步 跟 右 步 ， 抱 住 对 手 的 双 陵 ， 抬 头 插 
胸 把 对 手 抱 离 地 末 ， 对 手 的 腿 在 上 月 已 贞 体 现 便 ， 交 贴 紧 髓 己 
( 疼 一 六 五 和 ， 这 上 时 向 前 导体 向 下 蓄 ， 直 接 将 对 乎 碎 成 
店 背 痊 地 。 





图 一 六 天 

4、 铂 双 了 要 向 前 冲 扯 

抱 双 腿 瘦 摔 是 常 抑 技术 之 一 。 抱 双 卫 时 上 击落 中 磊 
步 ， 身 体重 心 较 低 ， 抱 担 部 位 是 对 手 膝 关节 ， 用 肩 和 身体 疝 
前 冲 顶 对 手 的 腹部 ， 将 对 手 证 卸 倒 〔〈 图 一 六 六 ) 。 

5、 上 有 足 抱 双 贡 测 兵 〈A) 

帮 是 左 站 立 ， 上 左 步 于 对 手 双 脚 之 间 ， 跟 右 步 、 头 潜入 
对 卑 左 腑 下 央 紧 体 项 (同一 六 七 防 并 双 膝 跪 地 两 手 联 合 ， 抱 
住 对 手 双 鼎 ， 接 着 先 铅 左 再 向 右 测 对 手 , 油 横 鸡 手 再 向 下 ,将 
对 手 摔 成 仰卧 ， 双 手 不 放手 ， 控 制 对 手 。 

。103 ， 








i、 跤 抱 双 腿 测 摔 〈B) 

对 手 左 站 立 ， 自 己 右 站 立 ， 上 土 右 脚 搓 追 对 手 而 脚 ， 对 
手 炮 左 妥 ， 推 对 手 堪 余 ， 头 洪 对 手 左 让 下 ， 限 左 步 并 双 膝 
跷 地 皂 住 对 手 的 双 腿 ， 向 右 测 对 手 ， 接 闭 右 手 从 对 卑 禄 中 播 
过 去 换 握 右 中， 左手 换 拖 其 厦 《 图 一 六 八 和 ， 将 对 手 摔 
成 双 租 着地， 右手 再 次 换 握 对 手 左 中 ， 将 对 手 折 体 控制 任 。 





图 一 六 八 


7， 路 抱 双 腿 测 摔 《5 

网 抱 对 卑 的 双 腿 ， 对 手 重心 前 佑 ， 开 持 让 开 右 腿 从 
襟 内 仲 填 与 右手 同 抱 对 平 左 腿 ， 指 头 挺 胸 腹 ， 并 左手 拉 右 手 
推测 起 对 手 ， 右 手 换 握 其 右 臂 ， 将 对 手 摔 倒 《 几 一 六 九 ? 。 

8、 足 抱 双 腿 摔 〈D) 

攀 双 膝 抱 住 对 手 双 甩 ， 拾 头 插 及 膜 、 先 辣 右 再 河 堪 测 对 
手 ， 将 对 手 直接 摔 成 双肩 着 地 ， 双 手 不 放 开 腿 ， 同 时 路 双 月 

105 ， 


将 对 卑 折 体 控制 住 《 几 一 七 〇 ) 。 





图 一 七 局 


3、 及 抱 双 腿 测 摔 〈E)》 

对 手 平行 站 立 ， 自 己 堪 站 立 ， 相 互 狠 由 ， 罕 然 下 去 跤 抱 
腿 ， 对 手 延 开 左 了 妥 ， 左 手 抑 住 对 手 右 腿 朋 关节 ， 并 向 襄 拉 ， 
接着 上 右 膝 ， 头 销 进 对 手 襟 中 并 招 头 锤 欧 将 对 手 起 ， 右 手 
也 抱 作 对 手 堪 腿 ， 对 季 情 下 身 六 手 扬 自己 左 鄙 鹏 ， 先 向 左 再 
庙 右 测 对 手 ， 训 和 开 抱 左 腿 前 右手 换 握 冰 手 铝 右 小 隔 ， 将 对 手 
东 成 月 背 着 好， 不 放 开 担 小 腿 前 右手 ， 折 体 控 制 对 手 〈 图 一 
七 一 ) 。 

10、 跷 抱 双 妥 向 前 摔 (A) 

跪 地 抱 住 对 手 的 双 妥 ， 两 臂 外 展 ， 估 对 手 的 两 腿 分 别 在 
自己 的 体 九 ,站 接 向 前 下 将 对 手 碎 成 仙 卧 (图 一 七 二 )。 


了 工 0， 





图 一 毛 - 


14、 跤 抱 双 腿 向 前 摔 〈B) 
足 双 肤 抱 住 对 手 双 腿 ， 两 手 联合 ， 两 苹 向 下 滑 至 对 手 两 
膝 窜 处， 同时 用 肩 向 前 芯 ， 两 内 向 后 用 力 将 对 手 摔 成 仰 熙 。 


"107。 





图 一 七 三 
抱 双 风 的 手法 用 时 机 
1、 推 器 潜入 抱 双 服 
者 是 左 站 立 ， 互 相 握 颈 和 握 臂 ， 用 右手 向 上 推 对 手 担 棋 
的 堪 臂 ， 头 向 下 潜 ， 同 时 上 左 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 眼 右 步 、 
头 贴 对 手 堪 体 傅 ， 把 任 对 和 手 的 双眼 。 





2 . 摘 豆 抱 双 融 

对 手 右 手 担 融 ， 上 堪 脚 、 用 右手 担 住 对 手 帮手 脾 ， 左 辟 
由 外 向 里 捕 到 对 手 右 腋 下 ， 右 手下 拆 对 手 担 绒 手 ， 同 时 左 臂 
前 扒 ， 将 对 手 右 臂 从 颈 上 摘 瘦 ， 并 向 余下 继续 用 力 ， 直 对 手 
回收 寺 时 ， 放 开 双 手 ， 进 去 抱 双 滔 〈 或 抱 妥 ) 〈 轩 一 七 五 )。 

5，、 失 蔷 潜入 抱 双 服 

左手 与 对 手 互 握 棋 ， 回 收 左 手 与 右手 局 时 抓 对 手 右 手 


人 


脐 ， 向 息 己 方向 拉 , 间 时 上 右 脚 于 对 手 两 脚 之 间 , 腿 左 步 、 头 
潜入 对 手 右 体 俩 ， 抱 住 对 手 及 中 〈 图 一 七 六 )》 。 





的 家 腿 的 防守 与 反攻 
抱 双 本 的 防守 


对 手 突然 进去 净 驭 妥 ， 自 己 后 撤 驳 腿 ， 右 手臂 《或 左手 
“1I09 半 


辟 ) 反 挟 对 手头 颈 ， 左 〈 右 ) 手 插 仁 或 揪 廊 住 对 手 石 《三 ) 
臂 ， 把 对 手头 颈 讨 下 去 ， 不 让 对 手 潜入 腑 下。 





图 一 七 七 
抱 双 腿 的 反 闷 
1、 抱 双 腿 反 履 -- - 提 彭 迈 腿 禄 
对 乎 上 步 前 冲 抑 驱 


月 时 ， 右 手 扣 握 对 手 左 
大 辟 ( 或 腑 中 处 )， 革 体 
后 级 将 对 手 身 体 拉 长 ， 
突然 向 左 转 体 ， 右 手 和 2 
右 腿 也 局 时 向 堪 用 | 
力 , 迈 讨 对 手 , 将 对 手 翻 图 一 七 及 
到 下 面 并 控制 住 。 

2、 的 双 服 反攻 一 一 坐 择 的 遍 颈 向 制 、 向 后 翻 

对 手 跪 抱 双 腿 时 ， 反 朱 住 对 手头 颈 ， 主 动 后 伙 : 斥 , 向 
后 用 力 ， 接 闭 向 左 转 体 ， 被 的 的 右 腿 也 同时 间 产 用 力 迈 讨 对 
手 号 体 ， 将 对 手 阿 便 捧 成 仰卧 。 并 用 腿 压 住 。B. 向 后 用 力 ， 
并 用 被 抱 的 右 腿 向 后 挑 对 手 左 腿 ， 将 对 手 翻 过 去 ， 并 蓉 制 
住 。 

-110 。 








图 一 七 丈 
5、 的 双 肢 反 攻 一 一 向 后 转移 

对 手 前 冲 低头 抱 双 腿 ， 离 自己 较 远 ， 用 右手 用 力 压 对 手 
头 ， 同 时 移动 双眼 向 对 手 后 面 转 黎 。 








抱 服 反攻 的 其 他 技术 
1、 抱 如 反攻 一 一 挟 肛 过 但 摔 
获 手 ， 对 手 上 步 抱 腿 ， 趁 对 手 上 步 还 未 根 上 左 贿 时 ， 均 


“了 工 上 |“ 


手 所 对 手 右 臂 ， 右 劈 挑 绒 ， 转 体 用 挑 颈 过 背 摔 。 





图 一 八 一 
2、 卸 如 反 攻 - 一 -到 挟 颈 插 摔 掀 普 
对 手 抱 双 腿 时 ， 友 辟 从 前 癌 后 播 捧 对 手 右 侠 、 右 蔷 反 挑 
对 手头 绒 并 用 力 下 压 ， 交 车 问 上 振 对 手 右 芋 ， 身 体 向 右 挤 政 
对 手 、 将 对 手 向 侧 翻 过去， 并 抄 制 住 。 





图 一 八 二 
5、 抱 灵 及 攻 一 反 捷 绒 向 后 转移 
对 手 抱 双 腿 ， 自 己 后 撤 双 腾 ， 左 臂 反 挑 对 手头 额 ， 右 手 
扣 住 对 手 左 腊 ， 向 后 转移 。 


“Li2 。 


咯 一 上 三 
4、 的 服 反 攻 - 一 - 压 尖 反 向 技 组 背 
戏 竹 的 腿 ， 堪 手 用力 向 下 按压 对 手 的 头 然后 突然 放手 ， 
夫 对 手 起 身 时 ， 用 已 边 的 捷 颈 背 ， 将 对 手 摔 倒 并 控制 住 。 


从 





六 
| 忆 
疼 一 八 到 


扩 归 技 术 变 化 及 连接 

1、 忽 昭 -- 一 双 夹 凡 向 后 摔 

史 和 起 手 骏 腿 ， 对 手 身 体 前 和 颁 ， 用 右手 握 月 己 左 出 脑 、 
并 手 电压 时 ， 邓 华 丫 后 灾 住 对 手 友 辟 ， 并 向 后 用 力 将 为 手 斋 


过 去 。 


*。 113 ， 





于 一 从 五 
2、 抱 昭 _ _ 握 壤 和 月 向 例 摔 
跑 抱 对 手 双 腿 洲 抱 上 ， 对 手 用 市 眉 反 挟 自己 头颈 并 间 后 
转移 ， 先 用 左手 握 住 对 手 反 挟 头 疾 的 右 大 辟 ， 右 手 扣 握 住 对 
竹 向 后 转移 的 左 妥 ， 疝 左 傅 用 力 将 对 手 摔 过 去 。 





于 一 从 坟 
抱 双 昭和 抱 单 昭 药 各 种 抱 担 方法 和 形式 


图 一 八 七 “1 一 8 是 抱 双 腿 的 各 种 抱 握 方法 和 形式 
图 一 八 七 “9 一 15 是 指 单 腿 葛 各 种 抱 握 方法 和 形式 


二 二 ， 





梁 瘟 赎 技术 
1、 穿 怕 向 铀 捧 
诺 站 立 。 右 手 握 对 手 堪 辟 ， 对 手 堪 臂 播 捧 自 己 右 冉 ， 上 


* 1I5 ， 


左 步 于 对 手 两 脚 之 间 ， 跟 右 步 并 单 膝 跑 地 ， 关 潜入 对 手 左 肪 
下 ， 左 竹 从 襟 中 穿 过 抱 住 右 天 申根 部 《接近 臂 沟 处 ) 《图 一 
八 八 3》 ， 野 左 腿 、 右 臂 出 自己 右 侧 用 力 ， 并 避 上 毛 ， 将 对 
竺 直接 摔 成 侧 卧 ， 向 左 转 休 ， 控 制 对 手 。 





图 一 信人 


其 他 形式 的 穿 邮 及 其 摔 法 

2、 超 越 步 穿 腿 向 便 摔 

都 是 左 站 立 ， 右 手 握 对 手 左 辟 ， 上 二 步 于 对 平 两 脚 之 
间 ， 右 脚 上 超越 步 于 对 平 左 脚 外 后 处 ,左手 从 宵 中 穿 入 揭 住 
对 手 左 次 眼 根 部 〈 接 近 辟 沟 处 》 ， 头 流入 对 手 左 腑 下 《图 一 
上 内 万 2 ， 有 四 右上 腿 ， 市 昔 疝 自己 右 斜 侧 方 向 拉 ， 左 辟 上 所 《 
图 一 八 九 和 ， 将 对 手 控 成 俐 看 ， 转 体 控 制 对 手 。 

35、 穿 腿 构 兵 

都 基诺 站 立 ， 右 手 握 对 手 左 辟 ， 上 堪 步 于 对 手 两 脚 之 
间 、 单 肤 足 地 ， 堪 茧 从 对 插 衬 中 宪 过 抱 对 手 左 大 腿 根 部， 头 
湾 入 对 平 去 腋 下 《图 一 刀 铝 295 ， 接 着 上 韦 脚 于 对 手 堪 脚 外 
合 、 并 际 跤 地 成 双 朋 脆 地 《图 一 万 操 归 ， 再 由 左 妥 ， 拉 在 

*。 了 工 和 


” 手 ， 向 体 便 模 六 对 手 成 仙 臣 ， 转 体 控制 对 手 。 





男 一 九 吕 
4、 外 控 闻 于 穿 昭 摔 
外 控制 臂 开始， 对手 左 站 立 、 自 己 右 站 立 ， 左 手提 对 手 
大 手 及 ， 右 臂 握 抱 对 手 左 大 臂 《图 一 九 一 1) ， 拉 左 茧 、 关 


“了 工 17 和 


潜入 堪 腋 下， 同时 左 脚 上 上 步 于 对 手 右 脚 前 、 并 单 膝 脆 地 ， 站 
手 从 向 中 穿 入 抱 堪 大 腿 很 部 , 踊 腿 , 右手 向 右 下 拉 对 手 远 臂 、 
左 辟 上演 〈 图 一 九 一 归 ， 将 对 手 捧 成 仰 防 ， 转 体 控 制 对 手 。 





男 一 无 一 


5、 穿 申 向 世 摔 

都 是 左上 站 立 ， 右 手 握 对 手 左 辟 、 拉 左 臂 、 鞋 左 肢 并 跷 
地 、 跟 右 步 也 了 跑 地 、 头 潜入 对 手 左 腑 下， 堪 臂 从 对 手 儿 中 穿 
过 把 住 薄 手 堪 大 中、 成 双 肤 跪 屯 ， 身 体 侧 对 对 手 〈 图 一 成 二 
2)》 ， 接 着 问 前 弓 身 ， 两 璧 向 前 下 用 力 ， 将 对 手 沿 级 熙 直接 
锭 成 仰 防 ， 换 手 转 体 近 制 对 竹 。 

6、 反 挟 绒 穿 黑 摔 

志 站 立 、 左 手 反 鞠 对 手头 颈 ， 先 撤 左 步 ， 拉 压 对 手 迫 使 
对 隆 上 上 右 腿 ， 这 时 先 土 右 步 、 跟 左 步 并 双 朋 胞 地 、 闫 潜入 对 
手 用 下 《〈 国 一 娓 三 3 ， 右 车 从 对 手 钞 中 穿 过 移 住 对 手 右 大 
照 ， 然 后 阿 左 侧 用 力 ， 将 对 手 捧 成 仰 二 ,不 放 开 辟 腿 ,用 仰 撑 


时 ] 工 8 本 


控 册 对 手 〈 图 一 九 兰 5 。 





男 一 妃 三 


7、 外 握 癌 名 沉 穿 间 名 恒 摔 

接 对 手 左 臂 ， 头 从 对 手 堪 臂 外 向 里 浒 入 对 手 胸 下 ， 左 手 
拉 紧 对 和 手 左 辟 , 右 辟 从 对 手 冤 中 纤 直 抱 住 对 手 右 灵 ( 图 一 妃 四 
3) ， 和 壁 马 ， 拉 交 腹 问 左 铺 用 力 ， 将 对 手 蓄 成 仰卧 ， 不 松 开 
臂 号 、 用 仰 合 控制 对 手 《 图 一 妨 四 5 。 


“3。 





图 一 妃 四 


#、 和 甸 握 同名 彭 穿 异 名 腿 控 

技 对 手 左 辟 ， 头 从 对 手 左 臂 外调 蜂 潜入 对 于 胸 下 ， 趣 手 
拉 紧 对 于 堪 加 ， 右 辟 从 对 手 和 多 中 穿 过 反 抑 住 对 手 左 妥 〈 图 一 
九 五 3) ， 同 时 上 步 腿 步 并 双 膝 跪 地 ， 向 左 侧 用 力 ， 将 对 手 
摔 碟 仰卧 ， 不 松 开 臂 腿 ， 用 你 撑 捧 制 对 手 〈 图 一 思 五 5) 。 
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qy 外 握 司 各 各 罕 尾 祭 摔 

按 对 手 左 葛 ， 上 左 脚 于 对 手 左 肢 内 删 ， 头 从 左 辟 外 向 里 
潜入 对 手 胸 下 ， 在 手 从 对 手 档 中 人 窑 过 抱 住 对 手 右 肛 ， 上 右 步 
于 圣手 左 肢 外 ， 用 右 妥 挡住 对 手 左 小 朋 〈 男 一 九 六 3 ， 然 
后 拍 头 ， 挺 胶 听 ， 河 后 靠 倒 对 手 。 


人 





图 一 总 冶 
10，、 反 挟 栋 穿 且 向 太 滚 履 摔 
左手 反 挑 对 手头 颈 ， 右 手 从 消 中 穿 过 抱 住 对 手 右 腊 ， 音 
对 及 和 ， 然后 向 前 号 身 滚 苦 ， 不 粮 开 茧 及 ， 用 仰 返 控制 对 





图 一 大 七 


经 腿 的 反攻 

11、 穿 寿 的 反攻 一 一 摔 辟 挡 腿 擦 

当 对 手 上 右 步 穿 自 己 右 腿 时 ， 立 直上 体 ， 被 所 的 右 侣 与 
a 时 。 


左 璧 联合 上 抬 ， 将 对 手 左 避 被 捧 失 起来， 接着， 上 左 步 于 故 
手 右 腿 外 人 出， 挡住 对 手 右 甩 ， 上 体 及 两 臂 向 左 用 力 ， 将 对 手 
番地 去 扣 在 下 面 。 





图 一 也 八 


(三 ) 腿 攻 腿 存 技术 

1、 别 原 扩 

对 手 右 站 立 、 自 己 左 站 立 ， 左 臂 插 捧 对 卑 右 艾 、 右 手气 
住 对 手 左 大 辟 , 上 右 步 于 对 手 左 脚 处 , 丢 尖 外 转 , 拉 右 父 ,上 捧 
左 臂 ， 左 腿 直 揪 对 手 左 膝 关 节 外 侧 ， 问 后 用 力 、 居 前 届 、 甩 
验 ， 将 对 手 沿 自 己 害 腿 翻 转 过 去 ， 摔 成 肩 音 着 地 ， 并 控制 
性。 【图 一 万 万》 

2、 挑 胁 摔 

左 站 立 ， 右 手 握 对 手 堪 辟 ， 左 臂 插 摔 对 手 右 车， 上 右 步 
于 对 手 左 姓 内 斜 前 侧 ， 和 脚尖 外 展 ， 左 腿 揪 和 对手 淮 中 ， 向 后 
上 腹 力 挑 对 手 右 天 腿 ， 拉 右 辟 、 体 前 他 、 甩 脸 ， 将 对 手 捧 成 
肩 背 着 地 ， 并 起 制 住 对 手 。〈 图 二 〇 CD) 


33 * 





5、 星 刀 多 

都 是 去 站 立 ， 梢 互 右 握 臂 , 左 捧 臂 , 捧 臂 的 左手 先 收 握 对 
手 左 车 〈 也 就 是 双手 从 虽 面 把 气 对 手 赤 车》 ， 上 右 步 于 对 手 
左 脚 前 外 处 ， 左 脚 上 内 对 手 襟 中 播 入 用 小 凤 回 名 对 手 左 小 腊 ， 
身体 前 倾向 下 压 ， 疝 对 手 被 勾 起 的 左 朋 方 向 用力 ， 将 对 手 摔 
成 仰 敬 ， 并 榨 制 住 。 





图 二 心 一 
4、 挤 桩 照 向 后 捧 
左 站 立 、 互 相 摊 岁 和气 车， 上 左 脚 于 对 手 丙 脚 之 间 ， 右 
牌 根 步 于 对 手 左 腿 外 山 ， 重 心 下 降 ， 用 左 乃 挤 挡住 蚤 手 顽 大 
.二 二 业 生 。 


腿 ， 双 手 握 抱 紧 向 后 合体 ， 抬 右 腿 ， 将 对 手 整个 身体 抬 直 ， 
向 右 转 体 ， 将 对 手 摔 成 仰 乓 ， 并 控制 住 对 手 。 





图 二 〇 二 


5、 例 挡 腿 扯 

互相 搬 摔 拔 岂 ， 先 向 有 用力， 突然 上 堪 步 于 对 手 右 脆 外 
侧 ， 从 外 面 挡住 对 卑 的 右 妥 ， 右 臂 向 上 疝 左 用 力 ， 将 对 手 沿 
纵 负 捧 成 作 卧 ， 转 体 控制 对 手 : 


世 本 
记忆 
。 ， 了 
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图 二 总 三 
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6、 缠 向 后 摔 

正 手 握 辟 ， 右 臂 从 外 向 里 镇 住 对 手 奖 恬 上 闫 步 、 厂 里 从 
里 向 外 缠 住 对 手 左 妥 ， 跌 堪 步 了 于 对 手 两 脚 之 间 ， 脚 失 向 内 
提 ， 抱 紧 对 手 ， 抬 右 腿 ， 启 后 倒 体 ， 将 对 手 从 日 已 身上 摔 过 
去 ， 转 体 、 控 制 对 手 。 





图 二 握 四 


7、 的 了 李 蔡 

自己 左 站 立 ， 对 手 布 站 立 ， 并 四 右手 拖 自 己 头 ， 先 用 双 
手 售 摘 接 臂 动 作 ， 路 右 腿 ， 上 左 步 用 左 小 照 从 后 面 匀 住 对 手 
的 堪 小 眼 ， 头 洪 到 对 手 了 欧 上 或 堪 腑 下 部 上位， 左手 从 后 、 右手 
从 前 面 在 对 手 膀 部 搭 多， 将 对 手 摔 成 左 体 全 着 地 ， 然 后 换 手 
控制 对 手 《 图 二 避 五 ) 

#。、 路 顾 扩 

按 上 讨 对 手 的 头 ， 对 手 拾 上 体 ， 并 癌 后 移动 重心 ， 这 了 时 上 
大 脚 ， 并 单 膝 跑 地 ， 双 手 抱 对 手 厌 部 ， 左 腿 由 对 手 两 朋 里 面 
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向 外 匀 对 竹 右 腿 ， 将 对 手 摔 成 卯 卧 ， 继 续 向 上 勾 腿 ， 两 子 换 
援 ， 控 制 对 竹 〈 图 二 CO 六 7 。 





3、 跪 地 里 名 同 名 昭 控 

都 是 左 站 立 ， 上 右 脚 并 单 腑 路 地 ， 推 草 流 入， 双手 把 对 
手 的 厅 ， 宦 跟从 对 手 的 到 且 里 勾 对 手 的 左 小 版， 将 对 手 摔 
人 铭 撑 ， 换 手 、 左 版 继续 向 上 色 ， 乏 制 住 对 手 。 





图 二 加 七 

10、 里 多 碌 控 

双手 抱 握 住 对 手背 部 ， 上 右 脚 ， 左 腿 从 对 手 锁 中 穿 过 问 
勾 对 手 右 腿 ， 将 对 手 直 接 摔 成 双 户 着 地 。 





11、 搂 灵 摔 
上 二 水 双手 拱 多 抱 住 对 手 朋 背 部 ， 左 腿 从 对 手 外 回 勾 对 


对 乎 右 小 妥 ， 将 对 手 直 接 摔 成 月 背 寿 地 。 
“128 





12、 手 别 摔 

帮 是 右 站 立 ， 相 孔 成 里 外 向 准 抱 ， 上 右 步 、 背 左 步 、 右 
手 按 住 对 手 右 膝 关 闻 外 侧 ， 左 手 握 臂 、 用 力 拉 紧 、 长 是 、 甩 
脸 ， 将 对 摔 成 你 卧 。 





15、 搓 〈 外 勾 脚 摔 ) 

对 手 左 站 立 ， 月 己 右 站 立 ， 右 手气 对 手 的 锋 ， 奖 手 握 对 
手 右 臂 ， 推 对手 右 臂 ， 右 脚色 对 手 站 脚 ， 右 手气 拉 对 手 颈 ， 
将 对 手 身 体 扫 转 《〈 即 上 体 问 左 、 下 二 向 右 ) ， 高 朱 右 腿 ， 将 
对 手 摔 倒 ， 搞 手 部 制 对 手 。 
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14、 后 抱 属 向 侧 摔 

双手 从 后 面 抱 住 对 手 的 属 ， 对 手 重心 前 倾 ， 上 右 步 于 鸭 
手 右 彼 外 例 ， 向 后 抱 拉 对 手 ， 使 自己 巾 紧 对 手 ， 用 左 牌 庶 负 
前 路 对 手 左 小 跨 右 手 换 握 对 手 右 腿 内 催 ， 挫 头 挺 脑 ， 向 侧 后 
用 为 将 对 手 珂 后 摔 过 去 。 





15、 路 
对 手 右 站 立 ， 自 已 左 站 立 ， 相 互 痢 车， 用 左 脚 向 右 踢 手 
右 脚 ， 同 时 ， 双 手 向 左 用 力 将 对 手 蝎 合 。 


= 了 光 信 = 





16、 例 的 肋 向 后 档 腿 摔 

双手 从 傅 面 抱 住 对 手 的 腰 ， 对 和 卑 双 手 从 里 面 抱 握 月 己 在 
壁 ， 上 左 步 、 右 腿 从 后 面 挡住 对 手 的 左 妥 ， 左 臂 向 后 用 力 ， 
将 对 手 坦 接 摔 成 仰卧 。 


> 
下 


h 
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(四 ) 正 担 筑 抱 单 用- 一 -云南 抱 脆 

正 握 预 抱 单 归 也 称 云南 抱 嫉 。 这 是 另 一 种 形式 的 掀 腿 ， 
这 种 抱 腿 摔 的 形式 也 很 多 。 但 还 儿 年 由 于 技术 的 发 展 等 原 
因 ， 这 种 形式 的 抱 腿 不 常 使 用 ， 故 只 是 简单 介绍 一 下 。 这 种 
摔 法 是 一 手 正 握 项 ， 一 手 抱 妥 ， 抱 超 向 后 摔 。 





图 二 一 五 
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自由 式 控 跤 跪 返 靶 术 


1、 抱 双 朋 向 侧 炙 

对 手 高 跑 撑 ， 跪 立 在 对 手 右 傅 ， 右 手 从 对 手 腹 下 通过 ， 
左手 在 月 后 踪 过 ， 在 对 手工 大 腿 外 措 勾 ， 然 后 癌 回 用 九 ， 同 
时 用 肩 和 胸部 向 前 挤 压 对 手 ， 将 对 手 向 侧 番 成 仰 在 ， 并 控制 
住 。 


汪 、 惫 


图 二 一 六 


2、 担 异 名 芯 属 色 同 名 让 翻 

对 手 吧 跪 捞 、 跪 立 在 对 手 右 侧 ， 右 手 从 臂 六 纤 过 担 对 手 
左 太 臂 外 侧 ， 左 手 从 后 向 前 担 住 对 手 右 腊 ， 左 手提 起 对 手 右 
明 ， 同 时 迈 雹 腹 匈 住 对 手 堪 中 ， 身 体 向 前 挤 与 右手 向 回 玫 用 
力 ， 将 对 手 癌 侧 翻 成 双肩 着 地 。 
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图 二 一 七 
5、 反 握 颈 抱 妥 向 前 翻 


对 手 高 跤 撑 ” 跪 立 在 对 手 右 钢 ， 右 手 反 据 其 棋 ， 左 手 从 
的 克 手 隔 上 用 


， 将 对 手 向 前 翻 寺 去， 控制 住 。 


您 邦人 各 /过 


辕 二 一作 


《+、 例 面 双手 拱 多 向 前 翻 
个 动作 俗称 “ 包 馈 于”。 对 手 高 跪 撞 ,在 对 手 左 侧 , 左 
手 反 上 对手 局 村 ， 右 手 从 负 后 向 前 插入 与 左手 拱 色 联合 ， 相 
然 踊 厂 、 兢 脸 ， 左 车 向 下 右 辟 上 所， 将 对 手册 前 翻 过 去 ， 不 
放 开 -、， 使 对 手 驭 忆 看 地 。 
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图 二 一 冰 


5、 折 登 大 小 觅 抱 大 月 咒 
对 手 高 跤 氛 ， 右 腿 跑 在 对 手 两 稻 之 放 ， 左 腿 放 在 对 手 左 
该 外 侧 ， 提 起 对 手 的 左 靶 ， 帮 在 目 己 玄 大 腿 上 ， 友 手 换 担 住 
对 卑 左 岁 ， 右 手 抱 最 ， 正 手 拉 对 手 左 展 ， 疲 体 问 前 睹 挤 灶 
” 乎 ， 使 对 手 介 在 雪 上 ， 双 手 放 开 ， 右手 从 里 ， 左 手 内 外 面 反 
拍 对 手 右 大 奶 ， 巍 右 腊 问 疾 翻 对 手 。 


| 四 四 人 1 
信 < 本 
多 < 区 区 二 
f 忆 邓 车 


图 二 二 癌 
6、 交 竟 夫 小 妥 番 〈A) 
对 手 商 跪 撑 ， 在 对 手 后 面 ， 左 手 抑 豚 ， 右 手 担 抱 对 手 右 
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大 妥 ， 立 右 中 ， 将 抱 起 的 右 同 架 在 剖 怠 的 在 大 赚 上 ， 亦 开 卑 
再 握 对 手 另 一 月 还 腕 呈 交 又 握 对 手 小 服 ， 撒 路 立 的 左 腿 ， 翻 





转 对 手 。 
| 之 了 


几 二 二 一 
7、 交 叉 担 小 服 翻 〈B) 
对 手 集 蕊 ， 在 对 手 右 侧 ， 用 左手 推 腕 折 和 又 对 手 左 小 服 . 
对 手 用 力 医 妥 时 ， 用 右 照 向 右 挤 挡住 对 手 右 腿 ， 左 手 向 下 从 
右 小 肋 外 侧 向 里 握 成 交叉 抱 住 对 手 小 腿 ， 右 手 从 对 手 禄 中 从 
后 向 前 然后 与 左手 摸 色 联合 ， 上 左 脚 起立 ， 将 对 手 妥 提 起 ， 
向 右 继 续 用 为 ， 使 对 手 双肩 戎 地 《图 二 二 二 ) 。 
8、 交 叉 担 小 服 翻 〈C) 
网 二 二 三 ”5 一 8 是 交叉 担 小 同 翻 前 兄 一 种 形式 。 交 叉 担 
住 对 于 抑 小腿 后 ， 不 起 立 ， 身 体 向 对 手 左 甸 移动， 然后 左右 
腿 和 身体 相继 从 对 手 身体 上 迈 过 去 〈 图 二 二 三 6-7》 ， 将 
对 手 翻转 一 周 。 


”二 3 折 





399、 交叉 握 小 及 滚 桥 吉 

交叉 气 住 小 腿 后 ， 右 手 从 宙 中 从 外 问 里 担 抱 住 对 手 的 在 
大 腊 《〈 图 二 二 四 2 ) ， 然 后 做 向 右 滚 酉 ， 将 对 手 番 转 一 
疝 。 





图 二 二 殉 
10、 勾 豆 挡 中 向 侧 握 
对 手 高 跷 挫 ， 起 身 用 石 小 臂 与 手 色 所 对 手 右 大 辟 可 上 
担 ， 左 用 从 亲 后 近 过 去 ， 用 有 卢 挡住 对 手 跪 地 的 左 腿 ， 右 臂 继 
续 用 力 ， 将 对 手 向 旺 后 裔 或 向 四。 





11， 反 抱 大 腿 屡 
对 卑 倚 疏 ， 在 对 手 左 倒 ， 右 手 从 前 向 后 在 对 平 诺 大 腿 穿 
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过 与 左手 在 对 卑 宵 中 联 合 ， 反 抱 对 手 堪 大 腿 ， 右 腿 播 在 对 手 
右 天 腿 下 ， 困 上 担 对 手 堪 腿 ， 同 时 石 局 璧 讨 对 于 上 体 〈 图 二 
二 六 2》 ， 县 右 豚 发 力 ， 问 自己 而后 侧 用 力 ， 将 对 手 翻 过 





图 二 二 广 


12、 折 给 外 例 大 小 服 反 拖 大 月 翻 

对 手 悄 卧 ， 在 对 手 右边 ， 堪 手 所 对 手 左 脚 ， 折 县 对 手 左 
大 小 妥 ， 右 手 从 对 手 左 大 腿 瑞 外 向 里 穿 过 与 左手 联合 量 反 护 
左 大 小 腿 〈 玖 二 二 七 2》， 右 腿 揪 在 对 手 右 大 跟 下 ， 同 了 
右 肩 臂 压 对 手 上 体 ， 上 堪 同 ， 向 右 旋转 ， 将 对 手 翻 成 双肩 卷 
地 。 
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15、 折 和 又 里 例 大 小 腿 反 抱 大 限 翻 

对 卑 依 君 ， 在 对 手 右 边 ， 双 和 卑 同 时 折 肥 对手 的 双 厌 小 
稻 ， 接 着 搬 开 右 乎 搞 成 从 外 向 里 与 右手 联合 反 挡 对 笠 右 大 
隔 ， 同 时 右 豚 揪 在 对 手 的 右 大 且 下 ， 向 右 翻 转 ， 上 左 月 ， 并 
右 有 成 为 单 膝 跪 立 ， 将 对 手 翻 成 双 局 着 地 〈 图 二 二 八 》 。 

14、 上 反 抱 大 月 反 了 玫 一 一 提 限 融 上 

高 耽 撑 ， 对 手 反 抑 让 已 右 大 县 ， 上 右 妥 ， 用 左手 抱 住 对 
手 左 小 蛮 或 脚 跪 ， 然 后 向 左 转 体 ， 间 时 上 所 对 手 左 小 腿 或 左 
著 耽 ， 将 对 手 翻 成 以 撑 ， 控 制 对 手 〈 图 二 二 九 )》 。 
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吧 





图 二 二 闷 


15， 反 的 大 厌 抱 提 摔 
对 手 俯 车 ， 在 对 手 右 侧 蹲 立 ， 右 手 握 对 卑 通 骨 上 ， 闫 手 


* 工 4 工 。 


担 对 手 右 入 甩 内 侧 ， 突 堆 发 方向 上 提 撤 ， 将 对 于 的 双 腿 提 离 
地 面 ， 并 马上 换 握 成 双手 联合 反 抱 对 手 的 左 大 腿 ， 现 时 石 腿 
伟 入 夺 手 腹 下 ， 育 左 步 向 右 翻转 ， 将 唱 手 摔 成 双 愉 着 地 。 





风 二 三 名 


16、 反 抱 大 腺 抱 握 摔 反攻 - _ 扣 异 名 腿脚 腕 

被 对 手 反 抱 大 腿 换 提起 时 ， 用 右手 担 住 对 手 的 左 脚跟 ， 
圣手 向 后 摔 时 ， 用 方向 上 拉 对 于 脚跟 ， 身 依 疝 后 营 动 ， 使 对 
手 不 能 发 力 〈 例 不 出 搓 动作 ) ， 将 对 手 直接 讨 住 。 
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图 一 三 


、 弧 翻 
和 对 手 一 拓 信 尖 ， 半 身体 黎 对于 前 | 右手 从 前 面 插 


选 对 手 的 右 璧 弯 内 双手 拱 色 联合 ， 回 时 用 右 腿 挡住 对 手 的 
头 ， 向 右 用 力 将 对 手 掀 翻 过 去 。 


SN TI 
| ， 





189、 色 同名 服 扣 下 地 番 

对 手 稍 芋 ， 背 对 对 手 ， 左 手 从 襟 里 握 对 手 右 大 腿 ， 罕 然 
河上 提 拉 右 腿 ， 闯 腿 从 否 中 穿 过 多 住 对 手 的 堪 小 腿 ， 右 手 拖 
握 头 颈 〈 或 扣 下 的 ) ， 将 对 手 翻 过 去 ， 左 腿 继 续 上 上 提 ， 使 对 
手 不 能 成 桥 ， 控 制 对 卑 。 





19、 拖 提 多 同名 最 向 例 翻 

对 手 俯卧， 站 在 对 手 左 便 ， 双 手 抱 握 对 手 左 大 腿 ， 突 然 
向 上 提起 对 手 左 大 跟 ， 并 换 成 右 辟 抱 担 ， 用 右 腿 色 人 对手 汐 
右 腿 膝 窟 处 ， 左 手 换 握 对 手 肩 颈 ， 将 对 手 向 例 翻 特 ， 左 妥 继 
绪 上 名 ,控制 仕 对 手 〈 图 二 三 四 ) 。 

20、 抱 扣压 颈 扣 嵌 问 前 翻 

在 对 手 右 出 ， 抱 提起 对 手 呈 左 臂 抱 手 对 于 右 大 中， 对 手 
用 岩手 提 和 由己 右 脚 腕 《图 二 三 五 1 ， 这 时 后 撤 右 腿 ， 右 
臂 下 压 对 手头 痪 ， 左 手 向 上 向 前 扣 提 对 手 右 大 由， 跑 右 膝 w; 
将 对 手 向 前 翻 过 去 ， 并 控制 对 手 。 


“工业 4 


21、 照 匀 璧 翻 

对 竹 高 跑 返 ， 哆 在 对 竹 左 便 ， 用 左 有 由 前 向 后 勾 住 对 手 
的 左 臂 ， 并 向 外 向 上 勾 起 对 笠 左 哺 ， 两 妥 搭 勾 ， 身 体 向 对 手 
另 一 向 〈 右 ) 移动 ， 将 对 手 向 贡 翻 过 去 。 





22、 靶 勾 于 浪 桥 番 

对 手 高 跪 撑 ， 跤 在 对 手 左 山 ， 左 臂 捆 抱 对 手 的 左 大 臂 ， 
右手 抱 担 对 手 的 腰部 ， 癌 外 己方 向 用 力 ， 右 脚色 住 对 竹 的 左 
脚面 《图 二 三 七 2》， 然 后 深 桥 ， 右 脚 用 力 上 挑 对 手 在 
脚 ， 将 对 手 从 桥 上 翻 过 去 。 





“ 146 ， 


25、 前 面 摊 挫 巴 手 别 客 

局 对 于 面 对 画 高 距 霸 ， 右 卑 反 挟 对 手头 颈 ， 左 臂 掘 对手 
玫 乒 自已 的 右 辟 ， 方 手 放 开 对 手头 枯 ， 从 身 下 按 作对 手 诸 关 
世 针 但 ， 拉 左 辟 ， 右 苹 向 左 用 力 ， 并 用 身体 压 挤 对 手 ， 将 对 
手 匀 这 对 户 着地， 控制 住 


{ _ 了 相 了 


站 
鲜 工 汪 只 
24， 向 例 折 体 咯 
对 手 傅 耻 ,在 对 手 宕 边 , 左 手 向 上 提 拉 对 卑 右 大 腿 ， 按 党 
志 眼 插 选 对 手 两 腿 闻 , 随 之 左 腿 也 相继 迈 到 对 手 两 妥当 路 , 左 





手 换 握 对 手 膝 帘 ， 将 对 手 上 体 与 双 腿 折 县 ， 并 向 侧 翻 过 去 ， 
右 忌 反 提 其 肩 绒 ， 控 制 对 手 成 双肩 浒 地。 

25、 蛙 丕 握 下 气 颈 扣 腿 向 前 番 

对 手 高 胸 迭 ， 在 对 手 左 俩 ， 右 辟 做 里 面 肩 下 握 颈 ， 诺 手 
由 后 向 前 抱 握 住 对 手 右 大腿 ， 有 手 向 下 压 对 平头 颈 ， 左 臂 上 
提 对 平 右 有 ， 酸 左 腿 ， 将 对 手 向 前 翻 过 去 。 





26、 锁 臂 采 名 中 向 前 腿 

对 于 高 跪 撑 ， 跪 立 在 对 手 堪 俩 ， 用 左 臂 锁 住 对 手 左 辟 ， 
右手 抱 对 竹 厦 ， 右 脚色 住 对 手 左 脚面 ， 主 动 钠 倒 ， 向 前 翻 对 
手 , 同时 脚 向 上 用 为 ,将 对 手 向 前 翻 过 去 ， 转 体 控 制 对 竹 〔 图 
二 四 一 ) 。 

27、 杠 杆 握 小 踊 握 

对 于 曾 路 扩 ， 跪 立 在 对 手 左 傅 ， 用 左手 从 腿 后 担 住 对 竹 
左 脚 瑰 , 右手 从 对 手 档 中 由 前 辣 后 穿 过 去 握 住 自己 的 左手 脑 ， 
右 肩 向 下 沈 、 用 肩 贾 住 对 手 体 侧 ， 辐 拉 双手 并 向 上 提 ， 碳 
府 简 顶 对 于 ， 将 对 手 问 册 翻 过 去 ， 双 腿 移 动 ， 用 背 压 挤 对 手 
不 放 平 ， 将 对 手 折 体 并 控制 住 〈《 图 二 四 二 ) 。 


了 8 





。 卫 49 


28、 德 上 

高 跪 撑 .对手 在 后 面 用 双手 抱 住 自己 大 , 向 前 带 对 手 、 扒 
右 腿 . 堪 且 向 右 便 返 出 ,同时 右 臂 夹 住 对 手 右 辟 向 对 手 右 大 腿 
内 但 去 利用 杠杆 后 傅 压 对 手 右 遍 ,然后 转身 , 翻 在 对 手 上 面 。 





290、 腿 杠杆 提 品 贞 例 台 
蛋 在 以 扩 对 手 的 身上 ， 堪 腿 从 对 手 左 腿 下 朋 过 用 脚 勾 住 


对 手 的 另 一 腿 ， 左 手气 住 对 手 左 幅 ， 右 手 扣 撮 住 对 手下 颌 ， 
左 月 用 杠杆 力 上 挑 对 手 左 朋 , 左 手 向 左 、 网 时 右手 扣 下 狐 也 问 
左 便 用 力 ， 将 对 于 釉 成 仰 匡 。 





图 二 四 四 
30、 高 暗 择 骑 重 局 下 握 绩 戎 


对 于 高 跤 返 ， 用 左 哺 从 外 疝 里 再 向 外 站 住 对 手 的 左 大 小 
腿 ， 右 手 从 对 手 右 腋 下 穿 过 与 左手 拱 色 做 肩 下 握 颈 ， 将 对 手 


号 人， 





向 侧 番 过去， 然后 用 右 内 压 住 对 于 右 臂 ， 右 腿 同 多 对手 右 大 
腿 ， 拉 制 住 鸡 手 。 





图 一 四 五 
3t、 了 骑 纺 户 下 担 棋 郡 
对 于 俏 嫩 ， 右 月 从 外 问 里 再 向 外 瘟 住 对 手 的 右 大 腿 ， 销 
在 对 手 身 上 ,用 左手 从 对 于 左 足下 哇 过 做 肩 下 担 顶 ,并 用 力 上 
挑 吉 脚 ， 将 对 手 问 鲁 硕 过 去 ， 然 后 搞 用 右 蔷 压 住 对 手 左 辟 、 
控制 住 对 手 。 





3J2、 骑 绰 拉 闹 瘟 

对 手 俯卧 ， 在 对 手 右 主 ， 右 照 缀 住 对 手 的 右 太 小 腿 ， 用 
右 臂 稚 从 里面 腋 下 邹 住 对 手 的 左 辟 并 向 问 用 力 ， 然 后 用 左手 
拖 住 对 手 左 手 肛 ， 接 着 头 和 右 冉 从 对 手臂 下 穿 过 ， 拉 着 对 手 
的 左 臂 ， 同 时 上 狗 右 腿 ， 把 对手 番 过 去 ， 放 开 竹 手腕 的 去 
手 ， 用 右手 臂 压 住 对 手 左 辟 ， 左 手臂 换 抱 握 对 手头 顷 ， 将 对 
手 席 成 双 记 著 地 。 





图 二 四 七 
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弛 、 双 展 搭 勾 崎 一 厄 扣 下 颌 坟 

对 于 人 以 返 ， 情 在 对 于 喘 上 ， 左 腿 在 对 手 左 腿 外 侧 ， 右 妥 
在 对 手 两 本 癌 ， 用 右手 握 对 手 堪 脚 腕 ， 向 上 拉 起 ， 左 邓 播 进 
对 手 左 腿 下 面 与 右 腿 迭 勾 莱 锁 住 对 手 左 大 腿 ， 左 手 扣 住 对 手 
下 颌 ， 同 时 向 右 合 用 力 ， 将 对 手 向 倒 翻 过 去 。 





Ca 
DER 
_ Eee 


志 | 


鲁 二 四 具 
54、 高 蹄 返 双 腿 措 义 骑 腿 扣 下 颌 厄 
这 个 动作 与 图 二 四 八 一 样 ， 只 是 一 个 从 俯卧 开始 ， 一 个 
从 高 跪 撑 开 刀 。 





图 二 四 无 
55、 骑 鳃 扣 于 频 向 便便 
对 手 情 想 ， 右 照 从 星 向 外 再 向 时 次 住 对 手 右 大 小 且 ， 用 


"153 ， 


力 几 左 腾 ， 疝 对 手 另 一 侧 带 动 ， 并 妈 脚 措 色 ， 同 时 右手 担 对 
手 的 下 侨 ， 将 对 手 向 铅 翻 过 去 ， 并 挫 制 住 。 





图 二 一 癌 

56，、 双 骑 和 首座 下 滥 颈 革 〈A) 

对 手 高 跑 撑 ， 先 用 左 胜 纺 住 对 手 左 脸 ， 左 豆 推 挤 对 手 的 
头 ， 并 与 在 辟 从 对 手 右 腋 下 穿 过 的 右 营 联合 做 肩 下 握 绒 ， 局 
时 右 腾 纺 住 对 手 右 腊 ， 向 左 铀 用 力 将 对 手 翻 地 去 。 
| 





图 二 五 一 
57， 双 骑 续 向 下 掘 颈 条 5B) 
对 插 高 跪 撑 ， 在 对 手 后 面 ， 双 有 从 对 手 鼻 体 两 全 向 里 缠 
住 对 手 双 大 用， 双 妥 向 后 用 力 足 同时 双手 左 担 对手 左手 腕 拉 
直 左 臂 ， 然 后 左 臂 从 对 手 左 腋 下 穿 过 做 肩 下 提 颈 ， 向 伍 翻 ， 


“154 。 


将 对 手 翻 成 仰 忠 ， 放 开 纺 昭 的 有 跟 ， 控 制 住 对 手 。 





则 二 五 二 

58、 双 了 驴 总 局 下 提 预 翻 《〈&， 

对 手 高 跪 扒 ， 用 双手 折 住 对 手 双 肩 向 后 用 方 ， 合 对 手 驱 
手 离 地 、 上 体 直 立 ， 石 。 左 腿 依 次 搬 进 对 手 双 腿 内 仙 缠 住 对 
手 双 腿 ， 双 上 月 回 后 用 力 莱 ， 同 时 双手 握 住 对 手 左 手腕 向 前 用 
力 , 人 迫使 对 手 成 詹 天 ,共用 堪 辟 做 对 手 左面 的 站 下 握 红 ， 疝 右 
将 对 手 番 过去， 喜 开 右 照 ， 用 右 臂 压 仁 对手 堪 辟 ， 控 制 住 对 
对 《图 二 五 三 ) 。 

了 9 、 双 骑 十 扇 下 所 翻 镁 《〈D) 
ww, 先 用 右手 抱 原 ， 左手 推 莫 向 左 用 方 ， 对 手 向 右 移 动 鼻 
体 ， 友 右 县 依 次 纺 住 对 手 双 腿 ， 接 着 右 臂 做 右面 户 下 握 棋 ， 
向 堪 翻 〈 图 二 五 四 ) 。 


“上 955“。 





图 -一 五 四 


40、 隧 缠 肩 下 深 颈 向 后 翻 

对 手 高 足 杖 ， 先 用 双手 联合 于 右 肩 下 将 对 手 上 体 拉 起 ， 
接着 左 腿 向 前 迈 伸 在 对 手 左 腿 内 ， 并 向 左 后 侧 用 力 ， 将 对 手 
向 后 翻 过 去 ， 右 腿 翻 过 去 总 住 对 手 右 腿 ， 控 制 住 。 


… 156*。 





加 二 下 下 


41、 反 抱 大 腿 - 一 骑 症 和 下 冻 向 侧 翻 

对 手 高 踢 撑 ， 跤 立 对 手 右 便 ， 右 腿 跑 在 对 手 身 下 面 ， 去 
乎 握 对 手 右 脚 脑 ， 右 手 抱 握 对 手 堪 办 ， 破 上 腿 疝 上 所 拉 ， 做 折 
八大 小 能 的 反 抱 大腿 翻 ， 志 使 对 竹 俯 撑 ， 对 卑 防守 反 抱 大 
腿 ， 回 左 移 动身 体重 心 ， 这 时 ， 抱 担 的 双手 放 开 对 卑 的 腿 ， 
用 右 腿 儿 住 对 手 右 妥 ， 问 对手 堪 侧 用 方 ， 并 双 腿 措 勾 ， 同 时 
右手 握 对 手下 侨 ， 将 对 手 向 侧 翻 过 去 ， 并 控制 住 。 





42、 拉 臂 翻 
和 对 手 一 顺 俯 司 ， 在 对 手 左 侧 ， 右 手 从 对 手 右 腑 下 揪 进 
4 二 。， 


臂 ， 身 体 由 对 手 左 至 右 希 最 后 移 到 对 手 前 面 哆 立 〈《 图 二 五 
七 屿 ,左手 换 握 对 手 的 左 脑 ， 右 手 欣 制 对 手 有 时 关节 ， 并 拉 直 
手 邓 汐 右 辟 〈 圈 二 五 七 8 ) ， 右 膝 挡 住 对 手 的 闫 ，《〈 或 右 
手 按压 对 手 的 头 ) 右 臂 从 里 向 外 再 换 握 对 毛 的 右 天 黄 ， 问 右 
便 翻 对 手 ， 并 控制 住 ， 或 网 二 五 七 8 之 后 直接 向 侧 翻 对 手 也 
可 以 。 





了 攻 二 五 七 


“二 8， 


45、 缠 手 夹 余 翻 

对 手 右手 抱 采 ， 共 一 手 担 臂 ， 并 了 骑 在 自己 身上 上， 用 左 
腿 疙 住 对 手 右 有 右 辟 气 光 住 对 手 右 蔷 ,向 右 转 体 ， 并 用 
左 腿 用 为 上 挑 对 手 右 腿 ， 左 艾 上 拉 ， 将 对 手 从 自己 身上 痢 过 
去 ， 并 且 控 制 住 。 





图 二 五 从 
44， 双 实 蔷 向 后 熏 
单 膝 跪 元 抱 对 手 双 有 本 ， 对 手 俯 身 用 双手 反 撮 自己 胸部 ， 
这 时 用 双 辟 严 住 对 手 的 双 辟 ， 拾 头 插 胸 ， 将 对 手 从 自己 身上 
翻 过 去 、 控 制作 。 





图 二 五 九 


45、 详 双 营 向 例 秋 
对 手 人 以 身 用 双手 抱 担 自己 胸 硬 ， 这 时 用 双 蔷 光 住 对 手 的 
的 双 属 ， 头 从 左 《 石 ) 侧 脱 下 出 来 ， 士 左 《 石 )》 服 、 向 疝 用 


力 将 对 手 番 过 去 。 
* 159 ， 


RD vv 


国 二 六 口 
46、 折 至 大 小 腿 抱 三 庶 桥 翻 
跤 立 在 对 手 后 面 ， 左 手 抱 对 手 的 厢 ， 右 手气 对 手 右 脚 胸 
泣 直 右 腿 ， 站 起 ， 把 对 手 右 脚 腕 放 在 自己 右 腿 和 根部 并 向 前 近 
服 折 倒 鸡 手 右 大 小 妥 ， 右 手 换 担 对 手 右 臂 肘 弯 ， 右 腿 炙 续 癌 
前 移动 ， 旦 届 服 于 对 手 允 下 着 地 ， 右 手 向 左 推 对 手 右 豆 ， 抒 
原 的 并 手 癌 右 用 力 ， 作 桥 将 对 手 番 过去。 


2 - 
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47，、 双 翻 勾 双 豆 翻 
对 手 高 跪 返 ， 站 在 对 手 前 面 ， 左 腿 跨 过 对 手 的 背 ， 从 对 


手 的 右 户 下 经 星 面 勾 住 对 手 右 大 蔷 ， 同样 ， 左 妥 在 对 手 的 邢 
哨 下 色 住 对 手 的 左 大 豆 ， 向 左前 方 倒 ， 右 腿 向 后 拉 对 手 元 


昌 1 和 站 





辟 ， 将 对 手 勾 翻 ， 自 己 向 右 转身 坐 起 ， 两 腿 向 下 夺 仁 对 于 
辟 ， 右 手 返 垫 ， 左 手 卸 舰 干 压 桥 。 





48、 锁 冉 反 才 向 前 翻 

对 手 禹 跑 挫 ， 右 膝 跪 在 对 手 的 左 伍 ， 左 手 锁 握 对 手 的 左 
辟 ， 右 手 从 外 面 担 对 手 的 右 脚 ， 左 腿 跑 下 ， 右 腿 蹲 直 ， 倒 在 
左 侧 。 同 时 向 前 上 方 近 对 手 的 脚 ， 把 对 手 翻 过去。 





49、 手 压 头 托 役 向 前 翻 
对 手 蜗 跪 扒 ， 立 在 对 手 左 侧 ， 左 腿 跨 在 对 手 癸 上 〈 图 二 
六 四 1》 ， 右 上 跑 下， 同时 用 右手 从 外 面 握 件 对 手 的 的 右 
脚 ， 左 腿 向 下 于， 右手 向 上 拉 ， 和 由己 向 磊 侧 直 体 ， 将 对 手 向 
前 从 闫 上 上 翻 过 去 。 
“61 。 





图 二 闪 熙 


50、。 皮 的 大 腿 抱 吉 音 种 反攻 

A 图 为 对 手 反 抱 大 腿 抱 提 时 ， 用 一 归 匈 住 对 手 的 甩 ， 用 
一 手 握 住 对 手 的 脚 及 ， 将 对 手 压 在 下 面 。 

了 B 攻 对手 反 抱 大 腿 吉 起 向 后 发 力 时 ， 用 一 手 扣 担 住 对 手 
的 异 名 脚 脑 ， 使 对 手 发 不 出 力 ， 将 对 平 压 在 下 面 。 

C 图 为 对 手 反 抱 大 用 时 ， 双 手 支撑 ， 当 对 手 发 力 时 用 一 

驹 邹 住 邓 手 的 同名 腿 ， 另 一 腿 从 对 手 吴 上 迈 过 往 ， 压 住 对 
手 。 

了 D 图 为 当 对 手 反 抱 大 腿 提 起 换 成 正 握 抱 时 , 双 腿 阿 左 
技 ， 右 手 扣 握 对手 朋 窗 ， 将 对 手 压 在 下 面 。 


= 工 62 





久 二 六 忆 


“了 站 和 ， 


5T、 抱 吉大 腿 的 各 种 摔 法 





?为 担 辟 得 


4 为 握 疹 辟 色 外 照 疝 制 摔 


1 为 营 压 肛 扣 月 向 前 掉 


腿 问 侧 控 


5 为 冉 压 颈 握 同名 照 宙 前 掉 
?为 腿 压 颈 担 腿 向 前 摔 8 为 操 臂 名 同名 腿 向 短 挤 


4 为 握 异 名 和 璧 月 向 前 控 


6 为 反 抱 天 腿 提 控 


“了 64" 


六 七 A、B、C 图 都 是 勾 同 名 册 的 各 种 摔 法 ， 区 剂 在 


于 掀 握 部 位 不 可 时 


52、 的 提 勾 同名 腿 的 各 种 雁 法 


图 二 





' 上 后 ， 
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摔跤 基本 功 


摔跤 基本 练习 和 专项 练习 


捧 跤 的 基本 练习 和 志 项 练习 是 由 各 种 动作 组 成 的 。 它 能 
全 面 有 效 地 影响 身体 六 发 展 力量 、 耐 力 、 灵 敏 、 速 度 与 动作 
的 准确 人 性， 杀手 狂 和 和 体 各 部 的 协调 竹 等 品 质 。 为 了 更 快 地 
掌握 这 些 练 习 。 把 它 分 为 : 

(一 》 单 人 练习 

二》 双人 练习 

三》 专项 练习 

《下 ) 双人 或 光 人 力量 练习 


《一 ) 单 人 练习 

1、 头 手 扩 与 头 摔 

双 膝 跤 地、 用 头 的 前 额 与 手 撑 在 垫子 上 ， 逐 渐 丙 朋 起 
立 ， 两 手 推 住 两 聊 陪 或 肤 窗 ， 只 让 头 撑 垫 子 ， 并 前 后 闫 右 移 
动 。 躬 千 向 前 移动 至 后 脑 勺 搂 扔 垫子 ，《〈 图 二 六 八 归 回 后 
移动 至 鼻子 接触 垫子 ;左右 移动 至 了 全 接生 汪 了 (图 二 六 八 5) 

2、 头 桥 与 头 桥 摆动 

桥 一 也 是 头 桥 ， 这 是 摔 跨 的 -种 亡 势 。 它 的 动作 过 程 是 
爷 群 密 势 ， 插 崎 用 出 东 弓 ， 前 额 撑 相 妻子 上 , 两 脚 与 雇 同 
宽 。 现 在 摔跤 中 ， 桥 仍 具 有 很 大 的 实践 意义 ， 桥 的 练习 形式 
也 较 多 ， 如 《图 二 六 九 ) 。 头 桥 摆 动 是 指 闫 桥 前 后 移动 ， 侧 
头 的 方向 至 曾 咀 接触 韩 子 ， 再 向 聊 的 方向 移 至 后 聊 匀 或 府 朋 


169 ， 


部 位 接触 垫子 。 


< 局 NSS 
* 久 外 


图 二 六 瞩 


co 


四 一 记 沁 
5。 头 展 桥 
平 伸 下 吾 上 ， 然 后 用 头 与 辟 部 支撑 成 桥 。 


图 二 七 后 
4、 后 倒 成 手 桥 
双 脚 开 立 与 肩 局 帘 、 上 举 双 手 、 头 后 介 臣 向 后 成 手 桥 。 


1 了， 


ee T - a 


. 
“ 
忆 
图 二 七 一 





ee 


5，、 卸 球 后 倒 成 手 桥 
双 脚 开 立 与 肩 同 寅 ， 肥 手 抱 球 四 后 成 手 桥 。 


人 
0 
只 -也 f 六 
< 村 
“ 图 二 七 二 
6、 经 手 例 立成 手 桥 


两 手 撑 地 、 两 腿 踊 地 、 既 手 倒立 ， 向 前 翻 过 去 成 乎 桥 
(图 二 七 三 ) 。 

T、 郑 屋 成 头 桥 

双 牌 开 立 与 肩 间 宽 ， 手 移 前 交叉 ， 头 后 佩 向 后 合成 头 
刁 。 在 做 单 人 练习 前 可 先 在 保护 下 完成 《图 二 七 四 ) 。 


7 了 1 





图 二 飞 码 


出 二 七 四 

8、 抱 御 堪 右上 起 桥 

路 立 双 手 皂 苍 或 布 人 ， 接 着 体 侧 着 地 ， 瞪 腿 、 挺 胸 明 起 
桥 ,然后 恢复 到 体 侧 佑 地 ,或 成 桥 转 过 去 从 另 一 方向 再 作 桥 ， 
这 个 纤 习 在 竺 成 技术 动作 和 悦 桥 起 车 重 可 作用 (图 二 七 五 )。 

?9、 绕 头 跑 

做 头 竹 撑 、 丙 腿 跨 直 、 头 不 动 、 两 谭 向 左 移动 转 色 背 作 
匆 、 两 腿 继 续 向 右 移 动 、 再 转 成 开始 秦 势 ， 也 就 是 腿 钞 着 贡 
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完成 属 周 的 转动 《图 二 七 天 》 。 


有 和 





岛 二 七 五 





10、 绕 手 桥 跑 

两 肝 开 立 与 户 同 宽 ， 两 手 撑 地 ，、 头 手 木 动 、 两 女 向 左 移 
动 转 成 手 桥 ， 再 转 成 开始 究 势 ， 这 个 动作 难度 比较 绕 头 跑 要 
大。 


4 二 光 认 ， 





代 35 4 
独 二 七 七 

1T{t、 过 头 番 

先 做 头 手 撑 ， 用 限 撑 地 ， 经 头 手 翻 成 桥 。 从 笑 摆 开始 ， 
先 向 腿 的 方 癌 摆动 ， 接 着 两 脚 用 力 几 垫 ， 用 力 手 身 ， 把 体重 
移 至 头 上 ， 两 腊 和 狗 干 从 头 上 翻 过 去 ， 成 前 额 撑 垫 。 天 始 练 
习 时 可 在 垫上 加 高 物体 做 。 

这 个 练习 给 冰 柱 很 大 负 坦 ， 但 它 能 促进 舟 增强 消 福 的 活 
动 性 。 对 于 发 展 运 动员 的 协调 性 柔韧 性 和 平衡 能 力 起 了 很 好 
的 作用 《图 二 七 八 )》 。 

12、 己 形 摆动 与 及 立 后 倒 成 桥 

入 幸 小 腿 向 后 这 曲 ， 两 辟 癌 后 、 丙 手 邹 住 两 脚 脐 ， 插 网 
抬头 ， 使 身体 呈 弓 型 ， 然 后 前 后 各 动 。 向 前 至 胸部 触 垫 ， 向 
后 至 大 且 着 垫 。 

跪 着 ， 调 膝 与 月 同 宽 ， 厅 向 后 弯 ， 头 用 力 后 凶 ， 前 额 接 
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触 执 子 〈 图 二 七 万 妃 





图 二 七 九 
15、 站 立 后 鲍 成 桥 过 头 郡 
站 立 开 始 ， 向 后 挺身 届 肤 成 桥 ， 当 闫 接触 垫子 时 足 服 从 
头 上 翻 过 去 。 两 脚 分 开 ， 前 略 撑 在 直子 上 。 


区 名 人 
站 “ 中- 
克 二 3 1 
轿 二 作 心 
二 5 


4、 过 胸 腹 成 桥 
双 腿 跑 立 ， 两 大 小 臂 折 县 两 予 放 在 胸 便 ,向 后 挺身 仰 头 ， 
然后 向 前 倒 体 腹 胸 手 依 次 若 地 ， 酚 腿 向 前 经 欧 用 过 去 成 桥 。 





攻 二 ) 双人 练习 

1、 绒 部 练习 

(1) 一 人 畸 在 跪 撑 同伴 的 背 上 3 双手 用 力 下 压 他 的 头 ， 
跑 扶 的 同伴 用 力 瓜 头 。 【图 二 八 二 1) 

《2) 还 可 碎 用 双手 抱 担 住 对 手 前 略 ， 向 上 用 方 , 跷 摊 
的 岗 任用 力 低 头 。 《图 二 八 二 纺 

《3) 跪 立 在 跪 撑 同 伴 的 一 钙 , 用 汉 手 疝 自己 方向 用 力 。 
这 三 种 练习 方法 主要 是 增强 颈 部 的 各 个 方向 力量 ， 练 习 时 ， 
可 由 开始 弱 到 强 。 

2， 例 缘 人 练习 

一 人 双 脚 同 肩 宽 站 立 ， 两 手 上 举 ， 同 伴 在 他 背后 敏 手 合 
立 ， 前 面 的 人 用 双手 接 住 对 方 双 腿 并 抱 握 住 小 腿 和 脚 欧 ， 头 
在 局 伴 两 腿 当 中 ， 然 后 向 前 届 体 ， 将 同伴 从 背 上 盖 过 去 成 站 
立 蛮 势 、《〈 图 二 八 三 ) 


* 75， 


3、 桥 上 推 人 2 


在 体 俩 ,同伴 站 在 他 的 


头 前 一 大 左右 距离 并 用 
双手 总 相 对 手 ， 做 桥 的 
运动 员 用 双 臂 将 同伴 扒 
起 ， 连 继 这 样 重复 做 。 
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+、 桥 上 和 坐 人 扫 动 
一 人 茹 桥 ， 另 一 人 到 在 他 的 小 瘟 或 大 腿 上 ， 两 脚 辟 在 他 
的 腋 下 ， 化 桥 的 人 前 后 反动 ， 援 动 的 幅度 与 不 能 人 的 桥 换 一 


样 。 


图 二 八 五 
5、 拉 脚 过 头 灵 

一 人 作 桥 ， 手 担 站 立 同 伴 的 靶 及 ， 用 力 插 身 ， 拒 大 部 分 

居 重 移 到 头 上 ， 两 脚 妓 肆 子 ， 两 腿 和 身体 从 头 上 翻 过 去 ， 两 
脚 分 开 ， 前 额 撑 垫 。 


六 





6、 双 人 手 桥 练习 
一 人 跪 捧 ， 同 伴 在 他 体例 ， 一 一 手 从 侧 肩 前 向 后 握 抱 住 
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他 的 大 器 ， 另 一 手 从 后 向 前 抱 握 住 同 铀 的 大 朋 根 部 ， 头 在 另 
一 体例， 内 要 向 前 番 成 酉 ， 然 后 桨 用 腿 踊 垫 翻 过 来 。 





较 二 作 七 
了 ，、 著 冻 桥 绕 冻 跑 
一 大 成 桥 ， 同 伴 一 手 握 住 他 一 艾 ， 另 一 车 棍 抱 住 头颈 压 
桥 ， 成 桥 的 送 动员 在 一 餐 和 头 颖 被 控制 下 做 绕 头 跑 练 习 郑 转 
一 疝 。 





图 二 从 愉 


8、 政 头 桥 过 冻 翻 
一 上 大 成 桥 ， 同 伴 一 手 覃 住 他 一 臂 ， 另 一 辟 操 拱 住 头颈 上 乓 


“78 、 


桥 ， 成 桥 的 运动 员 在 一 臂 和 头颈 被 控制 下 做 过 头 翻 练习 。 


网 AS 
1 ? 


图 二 从 天 
9、 互 担 六 过 头 提 


两 人 头 对 头 成 桥 ， 两 手臂 互相 握 抱 住 ， 一 人 做 过 头 翻 ， 
再 翻 成 桥 ， 然 后 同伴 也 做 过 头 勒 。 





图 二 轧 心 


10、 双 人 旅 中 练习 〈(A) 

双人 趾 肌 练习 的 形式 较 多 ， 结 合 专 项 这 里 介绍 三 种 练习 
方法 。 图 二 洲 一 是 一 人 倒 坐 在 脆 返 同伴 的 背 上 ， 双 手 抱 头 ， 
两 腿 从 内 勾 住 同伴 的 大 腿 内 侧 ， 疝 后 伸 体 ， 头 手 辟 接触 吉 子 
后 收 赐 起 立 。 

11、 双 人 用 了 肌 练 习 〔〈B) 

申 二 九 二 ! 是 一 人 正 坐 在 跤 撑 周 华 的 竟 士 ,双手 体 前 交 
叉 ， 哎 撑 人 的 双手 按 住 他 的 双 彼 ， 坐 撑 人 向 后 伸 体 至 头 接触 

*。 180 。 


天 后 收 腹 起 后 立 。 
曾 二 九 二 23 是 一 人 刁 腿 具 撑 ， 两 手 护 蝎 ， 同 伴 坐 在 他 的 
膝 上 ， 两 脚 多 住 对 方 的 腋 窗 ， 双 手 抱 头 向 技 仰 体 至 头 接 船 垫 
子 后 收 腹 起 立 。 





图 二 泡 二 


~ ，12、 拉 单 忌 后 倒 成 桥 
两 脚 开 立 与 肩 间 宽 ， 同 伴 拉 住 他 一 手 ， 练 习 者 向 后 作 
桥 ， 并 帮 拉 起 他 〈 图 二 轧 =) 。 
13，、 技 单 靶 后 倒 成 桥 
_- 人 双手 握 住 练习 者 前 伸 的 腿 ,练习 者 双手 体 前 实 叉 、 单 
诺 脚 支撑 ， 向 后 做 桥 〈 图 二 九 四 ) 。 


“和 了 芷 1 





图 二 龙 四 


14、 腰 背 练 习 

一 大 俯卧 。 同 伴 站 在 他 的 头 前 ， 两 手 拉 握 住 他 的 双 平 
适 ， 慢 慢 向 上 提 ， 使 他 后 咯 折 到 极点 ; 六 角 有 下 性 的 重复 
动 ， 练 习 者 的 腰 辟 和 有 肩 关节 放松 ， 插 哆 招 头 。 或 者 依存 ， 
全 在 即 后 ， 扣 着 红 习 者 的 两 攻 ， 向 上 提 到 慑 友 ， 轻 项 
动 《 图 二 九 五 ) 。 

15，、 皮 的 用 过 有 将 有 历 

练习 者 将 同伴 反 抱 孚 抱 起 ， 头 在 两 腿 当 中 ， 局 伴 也 反 抱 
练习 者 的 晤 ， 练 习 者 哲 头 插 胸 向 后 倒 体 奈 同 伴 双 脚 落地 《图 

上 呈 


二 加 六 ? 。 


一 一 


图 二 九 五 


和 


图 二 也 冯 

16、 压 桥 练 习 

庄 恬 的 练习 形式 较 老 。 下 面 介 绍 几 种 常见 的 压 桥 练习 方 
法 。 

《I) -* 笠 握 车 ，-- 手 挟 闷 颈 上 讨 轿 

压 轿 的 大 江 在 息 桥 同伴 的 体例 ， 两 朋 分 开 ， 诺 手 和 臂 牢 
回 地 严 住 他 的 右 臂 ,向 册 已 方 南 拉 , 丰 臂 技 住人 的 头 开 ， 辣 后 

“一 工 和 3 


压 ， 胸 贴 紧 他 的 胸 ， 让 他 无 法 用 桥 防 守 ， 锯 使 他 双肩 着 地 。 

《2) 在 头 前 两 手 拱 勾 、 反 挑 头颈 压 桥 

上 面 的 人 从 前 面 销 卧 在 下 边 作 桥 人 的 头 和 胸 上 ， 右 辟 从 
他 的 右 肩 下 穿 到 他 的 棋 上 与 自己 左 乎 措 勾 ， 用 脑 向 下 压 他 
的 脑 ， 用 臂 向 前 压 他 前 头颈， 两 腿 分 开 ， 用 殖 个 身 信 向 前 
上 压 他 。 

(3) 一 手 手 辟 ， 一 手 抱 躯 于 压 桥 

坐 在 成 酉 人 的 右 岗 ， 左 手 担 他 的 右 大 车 ， 并 挟 在 自己 肤 
下 ， 右手 抱 提 他 前 屁 二， 用 自己 的 体重 压 他 的 胸 和 右 辟 ， 葛 
腿 分 开 安 返 ， 将 他 压 成 双肩 着 地 。 


3 





钾 一 效 七 


三) 技术 专项 练习 
T, 摔 布 人 
(1 疝 前 摔 一 过 育 摔 
. 两手 措 多 ， 卸 仕 候 布 人 的 颈 和 肩 ， 向 左 摸 跨 右 步 ，、 去 脚 


李 荆 呈 重 


向 后 背 步 ， 向 左 转 身 ， 使 很 人 横 在 自己 背 上 ， 踊 直 腿 ， 从 弛 
上 提起 假 布 人 ， 两 由 向 左前 下 方 按 ， 从 右 房 背 上 将 假 布 人 摔 


下 。 

歼 并 让 1 + Pr rr 
0 - ， ， -。 

- -5 癌 | 
ee 
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风 
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民 一 此 从 
(2) 启 后 入 一 一 过 恬 摔 与 过 胸 摔 
醒 手 措 勾 抱 住 假 布 人 ， 苇 在 步 、 再 上 左 步 ， 靠 近 假 布 人 
后 伸 直 腿 ， 从 在 上 提起 候 布 人 人 ， 接 着 ， 煌 冻 ， 挺 胸 ， 挺 腹 、 
拔 全 成 桥 ， 向 后 碎 下 很 布 人 ， 头 接触 垫子 ， 完 成 过 桥 柱 〈 图 
二 大 万 丰 - 3) 
当头 快 着 垫子 时 转 体 、 多 畔 下 方 作 过 辣 当 。 也 可 以 单 记 
~ 瑚 地 作 学 桥 榨 。 


< 


85， 


2、 抱 滚 沙 邸 
耽 立 ,两 手 搭 扣 卸 住 沙 我 ,然后 做 左 、 右 两 边 湾 桥 动 作 。 


>: < 
图 三 局 避 

5、 正 抱 提 人 

同伴 高 跪 撑 ， 自 己 跪 立 在 局 伴 身 后 ， 左 腿 在 司 伴 两 同 当 
中 ， 吉 腿 在 右 腿 外 情 双 手 搭 扣 抱 住 他 的 帮 部 ,然后 伸 直 两 
腿 ， 将 对 手 采用 提起 ， 左 妥 从 同伴 两 腿 间 迈 贞 ， 抬头 族 胸 ， 
将 同伴 提 离 地 面 〈 图 三 怠 一 ) 。 

4， 反 抱 提 人 

左 腿 路 立 在 后 伴 秀 于 下 边 ， 右 脚 立 起 ， 面 对 他 的 脚 ， 左 


手 从 上 边 ， 右 手 从 下 边 两 手 拱 扣 反 抱 其 磊 ， 立 起 左 腿 ， 接 头 
插 胸 腹 ， 站 起 来 ， 将 同 作 从 把 上 提 超 来 〈 图 三 已 二 ) 。 


sa 二 外。 
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到 三 局 >- 
跳 择 抢夺 圳 练习 
跪 执 前 斗 中 的 抢 寺 和 甘 ， 不 是 技术 动作 ， 仅 是 进行 方法 的 
准备 ， 是 完成 动作 行 之 有 将 的 辅助 练 避 。 于 面 介绍 几 种 练习 
方法 。 


5、 外 控制 二 练 习 
《1) 先 散 杠杆 担 纠 使 对 手打 开 双 和 蔷 ， 接着 用 左手 提 仁 


同伴 的 左 小 匣 ， 右 和 蔷 从 同 推 的 左 大 各 穿 过 担 住 自己 的 左 小 
和 医 ， 左 手下 装 至 同伴 左手 秀 ， 右 和 车 提 至 同伴 右 大 和 车 担 住 自 己 
“87 。 


左手 脑 ， 狼 后 用 右 肩 顶 挤 问 伴 的 户 妥 部 位 ， 将 问 伴 的 左 辟 拉 
起 ， 并 棕 制 住 。 


(2》 先 做 侧面 抱 双 辟 ， 同 伴 选 离 右 辟 ， 左 手 握 三 间 伴 
左 小 豆 ， 右 手 从 后 向 前 气 住 右 大 峰 ， 身体 正 同伴 左肩 到 ， 将 
在 忌 拉 起 并 控制 住 。 


AAA 
/aa 


二 





8、 据 、 拉 辫 练 习 
用 左手 扣 企 问 伴 的 左 腕 , 右手 抱 腰 , 头 向 前 可 对 手 肩 腥 及 


三 角 肌 后 伍 ,左手 向 后 拉 , 然 后 两 手 措 勾 捆 住 髓 伴 左 蔷 ， 或 上 
丰 腿 ,用 左手 与 右 腿 控 制 左 豆 ， 种 手 理 换 拍 其 灰 ( 图 三 口 四 )。 


7、 锁 器 练习 
右 腿 跑 让 同 伴 贾 腿 之 间 ， 堪 有 照 跑 在 河 伴 左 舞 ， 右 手 抱 他 


的 腰 ， 左 小 属 放 在 癌 伴 的 诺 肘 旁 四 ， 幅 右 腿 妨 使 对 手 向 前 ， 
间 时 左 臂 问 收 拉 疝 伞 的 左 臂 ， 左 手 穿 过 他 的 肩 放 让 肩 朋 旧 


了 人世 可 、 


et 


上 ， 向 堪 便 用 力 让 他 依 层 ， 上 右 且 ， 用 左手 臂 与 右 臂 控制 辫 
臂 ， 硬 手 再 换 抱 其 原 【〈 图 三 〇 五 ) 。 
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图 三 牛 五 
(四 ) 双人 或 多 人 力量 练习 
1， 拉 棍 比 力 
两 人 相对 坐 在 垫子 上 ， 蕊 
此 用 脚掌 相抵 ， 两 人 的 手 同 所 
一 根 短 水 根 ， 向 自己 方 揣 拉 同 
作 。 


一 






2 , 控 著 抢 抵 
两 人 用 绳子 推 在 右 脚 脑 上 ， 两 人 的 前 方 40 ~ 6 厘米 之 内 


各 放置 一 个 空 瓶 子 ， 开 始 后 看 谁 先 拿 到 上 瓶子 。 


图 三 个 十 
5 ,为 贿 比 力 
两 人 相对 级 在 垫子 上 ， 商 辟 撑 在 后 面 达 上 ， 用 右 腿 向 前 
举 起 ， 小 腿 互 相交 叉 ， 维 此 向 侧 商 所 动 同伴 的 腿 。 





图 三 人 八 


4, 比 路 力 
两 人 称 对 从 在 埋 上 ， 


两 区 摊 在 后 而 热 上 , 左 腿 全 5 
向 前 伟 出 或 半 届 ， 用 脚 人 及 
着 碌 ， 两 人 右 妥 半 届 地 


上 提起 ， 用 脚掌 相抵 ， 和 后 图 三 外 妃 
和、 


.一 嘿 


此 互 中 同伴 的 且 ， 使 其 变 届 ， 而 力求 介 直 自己 的 腿 。 


5、 推 拉 失 上 出 区 
画 一 个 直径 为 3 米 的 磋 ， 丙 人 在 肉 做 扒 、 拉 、 抢 的 动 


作 ， 人 迫 睫 局 伴 出 圈 ， 而 自己 留 在 县 请。 


全、 -人 


6、 竹 腕 比 为 

两 人 相对 ， 左 妥 足 下 ， 碳 腿 届 膝 成 直角 ， 右 肘 支 在 右 膝 
上 上 上， 彼此 握 住 右手 ， 左 手 揪 腰 ， 向 左 姓 同伴 的 手 ， 肘 不 能 哲 
超 【《 图 三 一 一 ) 。 

7，、 杠 上 蹊 析 

骞 人 相对 坐 在 双 杠 上 ， 两 手 在 体 后 担 住 冯 杠 ， 双 县 弯 
届 ， 中 间 放 置 一 块 林 板 ， 用 力 向 则 位 方 向 巾 ， 至 两 振 伟 让。 


5 > 


一 一 一 Te 
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it、 怀 中 存 球 

两 人 跑 空 着 或 站 立 癌 抱 一 个 实心 球 ， 天 好 后 可 以 用 人 尾 柯 
方法 ， 疝 任何 方向 年 取 【〈 疼 二 -一 》。 

9、 多 人 技 河 

分 万 两 级， 排头 与 对 而 间 头 醒 手 相 瑟 操作， 本 组 人 员 在 
后 面 贱 换 住 前 一 人 的 胸部 或 腹部 ， 开 始 后 ， 问 时 疝 后 用 力 ， 
拉 过 规定 的 界线 为 胜 。 





图 所 一 瑟 
10、 骑 马 打仗 
每 组 两 人 ， 相 对 亲 立 。 一 人 站 立 当 
“ 杞 ”， 盟 一 大 骑 在 这 人 疝 上 ， 听 口令 
后 ， 开 始 战 斗 ， 直 至 将 对 手 从 马上 上 拉 下 
来 。 也 可 做 密 人 骑马 打 仆 。 

11、 推 余 练 可 

两 人 相对 站 立 ， 右 脚 在 前 ， 右 手 促 
出 ， 彼 此 担 仁 ， 诺 手 播 原 ， 一 个 人 伸 直 
自己 的 璧 出前 挫 ， 另 一 人 抵抗 ， 也 可 用 图 壮 一 天 
丰 手 作 同 样 练 可 如 《图 三 一 六 ) 。 

两 人 相对 站 立 , 两 脚 与 让 同 宽 , 隔 人 后 此 担 住 商 手 ， 一 辟 


站 日 和 > 





fw = 


全 吉 前 推 , 癌 时 另 - 臂 弯 届 抵抗 癌 作 伸 直 的 各 (图 三 一 六 2)。 





12、“ 斗 鸡 ” 

两 人 站 在 3 米 直 
径 的 国 圈 内 ， 先 将 一 
阳 恒 膝 提 起 就 在 双 
后 ， 一 手 放 在 背后 并 
多 企 自己 的 脚 、 另 一 手 
从 在 背后 名 著 握 脚 的 
肘 ， 一 脚 站 立 ， 用 启 同 
同伴 析 撞 ， 把 同伴 挤 出 
昼 外 。 
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、 声 人 每 背 比 力 
反动 其 分 成本 组 每 组 的 人 锋 换 和 ,站 成 -机 拓 与 另 
一 组 人 彰 对 而 立 ， 两 组 人 用 背 挤 ; -把 对 方 挤 退 到 一 定 界限 为 
胜利 。 失 时 必须 保护 关 立 模 排 ， 或 者 分 成 两 组 用 胸 挤 《 峡 三 
一 八 ) 
“193， 


14、 拉 进 轩 内 


4- 6 人 一 组 ， 关 在 一 米 左右 的 园 时 外， 机 扎 手 拉 手 ， 在 
左右 的 移动 中 将 其 中 一 人 或 人 儿 拉 进 晤 内 ， 被 拉 进 圈 内 的 迄 
动员 为 输 ， 动 运 员 力 争 不 赴 拉 入 圈 内 。 





图 三 一 作 
15、 集 体 礁 拉 出 转 


分 成 两 大 组 ， 在 直径 9 米 的 比赛 区 内 进行 做 推拉 的 对 抗 
练习 ,被 推 范 由 图 人 少 的 为 胜 。 





《能 用 推 , 拉 、 六 又 示 能 用 其 
他 动作 》 
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